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Аннотация
Чей это голос звучит у вас в голове? Мамин? Начальника?

Общества, которое требует быть «идеальной»? Хватит жить
чужие жизни. «Антенна включена» — это 10 уроков по отстройке
от проекций и возвращению собственного «Я». Вы научитесь
отличать свой сигнал от чужого шума, сжигать ожидания
и снимать маски. Перестаньте оправдывать чужие сценарии.
Услышьте себя. Включите свою антенну.
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РАЗДЕЛ I. АНАТОМИЯ

ПРИЕМНИКА (Теория поля
и устройство восприятия)

 
 

ГЛАВА 1. ВВЕДЕНИЕ: ТЫ
УЖЕ В ЭФИРЕ, ПРОСТО

ЗАБЫЛА ВЫКЛЮЧИТЬ ШУМ
 

Представь, что ты идешь по многолюдной улице мегапо-
лиса. Вокруг гудят машины, кричат дети, кто-то говорит по
громкой связи, из открытого окна кафе доносится музыка,
в наушниках играет подкаст, а в голове безостановочно жу-
ет свою резинку внутренний диалог: «Надо купить хлеб, от-
ветить на письмо, а что она имела в виду, болит поясница,
завтра важная встреча, как же я устала…»

А теперь вопрос. Если бы в эту секунду с тобой заговорил
ангел-хранитель, твой высший разум или само информаци-
онное поле Вселенной — ты бы его услышала?

Уверена, что нет. Потому что твоя антенна включена. Но
она забита эфиром, как старый радиоприемник, который
ловит сразу все станции одновременно. В этом хаосе ты пе-
рестаешь различать музыку и помехи, сигнал и шум, истину



 
 
 

и проекцию собственного страха.
Самое важное открытие Потоковой психологии звучит па-

радоксально: Ты никогда не была отключена от источ-
ника.

Ты всегда в эфире.
Каждую секунду своей жизни твое сознание, подсознание

и тело сканируют пространство, считывают чужие состоя-
ния, улавливают вероятности будущего и подключаются к
коллективному полю. Это не магия. Это физика. Это рабо-
та твоего природного приемника, который дан тебе по праву
рождения, как дыхание или сердцебиение.

Просто ты забыла, что у этого приемника есть регулятор
громкости и кнопка переключения станций.

Три типа шума, которые ты принимаешь за реаль-
ность

Чтобы понять, что ты уже в эфире, мы должны сначала
разобрать, что именно ты слушаешь вместо чистого сигнала.
Я выделяю три уровня помех:

1. Ментальный шум (Внутренний диктор).
Это та самая болтовня, которая не умолкает ни на се-

кунду. Это твой «средний ум», который пытается анализи-
ровать, сравнивать, оценивать, планировать и бояться. Он
громче всех. Он кричит так громко, что заглушает шепот ин-
туиции. Именно он внушает тебе: «Это невозможно», «Ты
не справишься», «Ты все выдумываешь».



 
 
 

2. Эмоциональный шум (Чужая волна).
Это проекции других людей, которые ты считаешь свои-

ми чувствами. Тревога мамы, раздражение начальника, ожи-
дания партнера, боль подруги. Твоя антенна улавливает это
поле автоматически, как губка впитывает воду. И ты начина-
ешь думать, что это твоя правда. Но нет. Это просто чужая
волна, которая накрыла твой берег.

3. Энергетический шум (Информационный мусор).
Фоновые излучения города, стрессовые эгрегоры социу-

ма, новостной фон, чужие желания, рекламные лозунги, кол-
лективная паника или ажиотаж. Все это витает в воздухе,
и твой приемник, находясь в пассивном режиме, тащит это
внутрь, заполняя пустоту, которая должна быть заполнена
твоей тишиной.

Когда ты находишься в этом шумовом коктейле, тебе ка-
жется, что ты ничего не чувствуешь, не слышишь и не зна-
ешь. На самом деле ты просто не отличаешь свое от чужого.

Первый закон потокового восприятия: Сигнал все-
гда есть

В любой ситуации — даже в хаосе, даже в панике, даже
в полной растерянности — от тебя идет и к тебе приходит
информация. Твое тело знает ответ до того, как ты задала
вопрос. Твоя интуиция уже видит поворот, которого еще не
видит ум.

Это похоже на радио. Радиоволны везде. Они пронизыва-



 
 
 

ют стены, горы, твое тело. Но чтобы услышать музыку, недо-
статочно просто иметь приемник. Нужно, во-первых, пой-
мать частоту, а во-вторых, убрать искажения.

Так вот, хорошая новость: твоя частота — это ты сама.
Плохая новость (она же лучшая): искажения создаешь ты

же. Своими страхами, ожиданиями, долженствованиями и
невыплаканной болью.

Эта книга — не про то, как «научиться экстрасенсорике».
Это книга о том, как вернуть себе настройки по умол-
чанию, которые сломала цивилизация, воспитание и город-
ской ритм.

Упражнение №0 (Разминка перед включением)
Прямо сейчас, не закрывая книгу, сделай простую вещь.
Положи одну руку на грудь (в центр солнечного спле-

тения), а вторую — на лоб, туда, где расположен «третий
глаз» (чуть выше переносицы).

Просто замри на 10 секунд. Не пытайся ничего почувство-
вать. Просто будь в этом контакте — рука с центром эмоций
и рука с центром ясности.

А теперь задай внутренний вопрос (без голоса, просто на-
мерением):

«Что сейчас важнее всего для меня услышать?»
И отпусти. Не жди ответа. Не формулируй его. Просто со-

здай вопрос в поле. Как будто ты бросила камень в воду.
Если вдруг придет ощущение — тепло, вибрация, образ,



 
 
 

слово, сдавленный вздох — это оно. Это твой приемник дер-
нул лампочкой. Если ничего не пришло — это тоже ответ.
Это значит, твой стакан слишком полон шума, и для чистого
сигнала в нем просто нет места.

И это нормально. Для того мы здесь и собрались.

О чем будет эта книга
Мы не будем учить тебя быть кем-то другим. Мы будем

учить тебя возвращаться.
— В первую очередь — в свое тело.
— Во вторую — в свою тишину.
— В третью — в свою способность слышать, видеть и чув-

ствовать то, что скрыто за словами, действиями и суетой.
Я не обещаю, что после десятой главы ты станешь ясно-

видящей. Но я обещаю, что ты перестанешь сомневаться в
том, что уже знаешь. Перестанешь искать ответы на стороне,
у гуру, у книг, у друзей и у психолога, когда самый точный
компас — у тебя в груди.

Ты уже в эфире.
Ты всегда была в эфире.
Ты просто забыла нажать на «приглушить шум», чтобы,

наконец, услышать мелодию своей собственной жизни.

Главная мысль этой главы (запомни ее как пароль):
«Я не учусь ловить сигнал. Я учусь убирать помехи. Сиг-

нал и так всегда со мной.»



 
 
 

 
ГЛАВА 2. УРОК 1. ЧТО
ТАКОЕ «ПОТОКОВОЕ

ВОСПРИЯТИЕ»? ОТЛИЧИЕ
ОТ ИНТУИЦИИ И ТРЕВОГИ

 
Прежде чем мы начнем настраивать антенну, мы должны

четко понять: что именно мы настраиваем? И, что еще
важнее, с чем мы будем это путать.

Потому что главная беда современного человека не в том,
что он не слышит. А в том, что он путает сигналы. Он при-
нимает тревогу за прозрение, страх за предчувствие, чужую
волю за свою интуицию, а мыслительный шум — за голос
Вселенной.

Именно в этой путанице рождается главная боль: «Я чув-
ствовала, но не поверила себе. А потом оказалось, что я бы-
ла права».

Давай раз и навсегда разложим по полочкам три понятия,
которые в обычной жизни слиплись в одну кашу.

Часть 1. Интуиция — это твой внутренний архив
Что такое интуиция в Потоковой психологии?
Интуиция — это быстрый доступ к твоему накоплен-

ному опыту, который подсознание обработало и сжало в
один короткий сигнал «Да» или «Нет», «Иди» или «Стой».



 
 
 

Когда твой мозг говорит: «Мне кажется, этому челове-
ку нельзя доверять», он не берет информацию из космоса.
Он молниеносно сканирует архив: микровыражения лица,
тембр голоса, асимметрию позы, запах, энергетический след,
который ты считываешь на уровне тела, — и выдает финаль-
ный вердикт.

Интуиция — это компетенция твоего подсознания .
Она опирается на прошлое. Она умна, опытна и часто точна.
Особенно у женщин, которых веками учили читать невер-
бальные сигналы, чтобы выживать.

Но у интуиции есть ограничение: она не видит того,
чего нет в твоем архиве. Она не может подсказать тебе путь,
по которому ты никогда не ходила. Она экстраполирует из-
вестное на неизвестное.

Когда ты говоришь: «Моя интуиция подсказала мне сме-
нить работу и переехать в другой город» — это не интуиция.
Это потоковое восприятие. И вот почему.

Часть 2. Тревога — это ложное предупреждение си-
стемы безопасности

А теперь самое сложное. Тревога маскируется под интуи-
цию так искусно, что 90% людей сдаются именно ей.

Тревога — это шумовой сигнал от твоей выжива-
тельной системы, который говорит: «Опасно! Неизвестно!
Угроза! Ты не справишься!».

Её задача — заставить тебя замереть, убежать или сдаться.



 
 
 

Она работает на страхе смерти (пусть даже социальной), на
старых травмах и на установках, которые ты впитала в дет-
стве: «Не высовывайся», «Будь осторожна», «Хорошая де-
вочка не рискует».

Как отличить тревогу от истинного сигнала? Есть
железный маркер.

Запомни главный закон: если в теле сжатие — это трево-
га (ложный сигнал). Если в теле расширение — это поток
(истинный сигнал).

Тревога кричит. Поток шепчет.
Тревога толкает. Поток ведет.
Тревога привязана к прошлому. Поток обращен в насто-

ящее и будущее.



 
 
 

Часть 3. Потоковое восприятие — это антенна вне
времени

А теперь главное. То, ради чего мы здесь собрались.
Потоковое восприятие — это способность считывать

информацию напрямую из информационного поля, минуя
личный архив интуиции и минуя защитные механизмы
тревоги.

Это когда ты знаешь, даже если не можешь объяснить. Ко-
гда у тебя нет опыта в этой сфере, но ты чувствуешь правиль-
ное решение. Когда ты смотришь на незнакомого человека и
видишь всю его жизнь, хотя он не сказал ни слова. Когда ты
открываешь книгу на случайной странице и находишь ответ
на мучающий вопрос.

Потоковое восприятие — это прямое подключение.
Оно не опирается на твои пять органов чувств (хотя ино-

гда включает их). Оно опирается на шестое чувство — спо-
собность резонировать с частотой объекта, ситуации или че-
ловека.

Если интуиция — это компас, который опирается на кар-
ту твоей жизни, то Потоковое восприятие — это GPS-нави-
гатор, который видит всю карту мира и прокладывает
путь через поля, где ты никогда не была.

Сравнительная таблица (твой шпаргалка на каж-
дый день)



 
 
 

Чтобы ты не путалась, когда начинаешь «что-то чувство-
вать», держи эту таблицу перед глазами:

Упражнение 1. «Три источника» (Активная практи-
ка)

Сейчас я дам тебе инструмент, который ты будешь ис-
пользовать всегда. Он называется «Треугольник восприя-
тия».



 
 
 

На ближайшие 3 дня ты будешь записывать любой силь-
ный сигнал, который приходит к тебе, в три столбца. Вот
пример:

Твоя задача в течение дня — ловить себя на сигнале и
задавать себе всего два вопроса:

— Где в теле я это чувствую? (Вверху, в центре, внизу?
Сжатие или расширение?)

— Это опирается на мой опыт (Интуиция), на мой
страх (Тревога) или приходит ниоткуда (Поток)?

На третий день ты увидишь, как твоя способность раз-
личать сигналы обострится в разы. Ты перестанешь путать
страх с голосом судьбы, и это сэкономит тебе годы жизни.

Главная мысль этого урока



 
 
 

«Потоковое восприятие — это не интуиция и не тревога.
Это третий канал. Он открывается тогда, когда ты пере-
стаешь судить, бояться и вспоминать — и просто начина-
ешь чувствовать пространство вокруг себя.»

Интуиция — твой советник.
Тревога — твой сторож, который слишком громко лает.
Поток — твой проводник, который ведет тебя туда, где ты

никогда не была, но куда тебе обязательно нужно прийти.
Теперь, когда у тебя есть эта карта, ты никогда не перепу-

таешь входы.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. ПРИЕМНИК VS
ИНТЕРПРЕТАТОР: КТО
В ГОЛОВЕ ГЛАВНЫЙ?

 
Представь, что ты — это радиоприемник. Старый, лампо-

вый, с деревянным корпусом и круглыми шкалами настрой-
ки. Где-то в эфире звучит прекрасная музыка — чистая, точ-
ная, живая. Это твоя жизнь, твой путь, твои истинные отве-
ты.

Но между динамиком и твоим ухом сидит Интерпрета-
тор.

Интерпретатор — это не ты. Это твой внутренний пере-
водчик, который слышит музыку и начинает ее пересказы-
вать своими словами. Он добавляет комментарии, ставит
оценки, сравнивает с прошлыми песнями, вставляет рекла-
му своих страхов и добавляет примечания от мамы и папы.

И вместо чистой музыки ты слышишь его пересказ. И ду-
маешь, что это и есть реальность.

Вот это и есть главная катастрофа восприятия.

Часть 1. Кто такой Приемник?
Приемник — это твоя природная способность слышать,

видеть и чувствовать то, что есть. Без фильтров. Без оценок.
Без комментариев.



 
 
 

Это та часть тебя, которая воспринимает мир напрямую.
Когда ты смотришь на закат и просто видишь его, не думая
«красивый» или «не очень», — это работает Приемник. Ко-
гда ты чувствуешь, что с человеком что-то не так, хотя он
улыбается, — это Приемник. Когда ты знаешь, что нужно
свернуть на эту улицу, хотя логика говорит идти прямо, —
это Приемник.

Приемник живет в настоящем моменте. Он не думает
о прошлом, не беспокоится о будущем. Он просто есть. Он
ловит сигналы из информационного поля, из тела, из про-
странства вокруг. Он мгновенен. Он точен. Он не ошибает-
ся, потому что он ничего не добавляет к тому, что видит.

Приемник — это чистое восприятие. Это как если бы
у тебя внутри жил честный свидетель, который просто ре-
гистрирует факты. «Тепло. Холодно. Громко. Тихо. Светло.
Темно. Я чувствую напряжение в плечах. Этот человек гово-
рит уверенно, но его глаза бегают».

Приемник не говорит «это хорошо» или «это плохо». Он
говорит «это есть». И это бесценно, потому что именно на
этих голых фактах строится истинное знание.

Часть 2. Кто такой Интерпретатор?
А теперь познакомься с тем, кто украл твой эфир. Интер-

претатор.
Интерпретатор — это твой мозг, который получил зада-

ние: «Сделай так, чтобы мир был понятным, безопасным и



 
 
 

предсказуемым». Для этого он берет сырые данные от При-
емника и начинает их обрабатывать.

Он добавляет ярлыки. Он вешает оценки. Он сравнивает
с прошлым опытом. Он ищет угрозы. Он придумывает объ-
яснения. Он говорит: «Этот закат красивый, потому что…»,
«Этот человек плохой, потому что он похож на того, кто ме-
ня обидел», «Этот путь опасен, потому что я никогда по нему
не ходил».

Интерпретатор — это фантазер. Он достраивает картину
мира там, где у него не хватает данных. Он берет 10% реаль-
ности и додумывает остальные 90%. И делает это так быстро
и так гладко, что ты даже не замечаешь подмены.

Самое коварное в Интерпретаторе — он говорит твоим
голосом. Он использует твои слова, твои интонации, твою
логику. Поэтому тебе кажется, что это ты думаешь, ты ана-
лизируешь, ты принимаешь решения. Но на самом деле это
Интерпретатор взял управление на себя.

Интерпретатор живет в прошлом и будущем . Его работа
— защитить тебя от неизвестности. Он берет старые карты и
пытается нарисовать по ним новый маршрут. Он боится но-
вого. Он боится тишины. Он боится, что если он перестанет
говорить, то вообще ничего не произойдет.

И поэтому он говорит без остановки. Он комментирует.
Он анализирует. Он пережевывает одно и то же. Он созда-
ет шум. Потому что его единственная цель — заполнить пу-
стоту, чтобы ты не услышала тишину, в которой живет ис-



 
 
 

тина.

Часть 3. Как они работают в паре?
В идеальном мире Приемник и Интерпретатор работают

как команда.
Приемник ловит сигнал.
Интерпретатор переводит его на язык действий и слов.
То есть сначала ты чувствуешь (Приемник), а потом по-

нимаешь (Интерпретатор). Сначала ты получаешь знание, а
потом оформляешь его в мысль.

В идеале это выглядит так:
— Приемник: «В этой комнате густая, тяжелая энергия.

Люди здесь говорят громко, но их слова не совпадают с их
телами».

— Интерпретатор: «Кажется, здесь происходил конфликт,
и напряжение еще не ушло. Нам стоит быть аккуратными в
словах».

Видишь? Интерпретатор обслуживает Приемник. Он по-
могает ему адаптироваться к миру, но не заменяет его.

В реальности всё наоборот. Интерпретатор перехватил
власть. Он слышит тишину и немедленно заполняет ее сво-
ими догадками. Он получает чистый сигнал и тут же накла-
дывает на него свои фильтры, ярлыки, страхи и ожидания.

В реальности это выглядит так:
— Приемник: «В этой комнате тяжело…»
— Интерпретатор (перебивает): «Мне здесь не нравится.



 
 
 

Эти люди меня не любят. Я чувствую себя неуверенно. На-
верное, я что-то сделала не так. Надо улыбнуться и казаться
дружелюбной, чтобы они приняли меня. А вообще, с чего я
взяла, что тут тяжело? Может, мне просто кажется? Ой, ма-
ма всегда говорила, что я слишком чувствительная. Да, это
просто моя тревога. Игнорируй».

И ты перестаешь слышать реальность. Ты слышишь пе-
ресказ реальности , сделанный твоим Интерпретатором. И
этот пересказ всегда окрашен страхом, долженствованием,
чужими установками и старыми сценариями.

Часть 4. Железный маркер: кто сейчас у руля?
Как понять, кто говорит внутри тебя в эту секунду — При-

емник или Интерпретатор? Есть один простой тест.
Приемник всегда говорит о том, что ЕСТЬ.
«Я чувствую холод в левой руке».
«Этот человек смотрит в сторону».
«У меня учащенное сердцебиение».
Приемник говорит фактами. Коротко. Ясно. Без оценок.

Без «почему» и «зачем». Он просто фиксирует реальность.
Интерпретатор всегда говорит о том, что ЭТО ЗНА-

ЧИТ.
«Холод в левой руке — значит, у меня проблемы с серд-

цем, нужно срочно к врачу».
«Он смотрит в сторону — значит, я ему надоела, он ме-

ня обманывает».



 
 
 

«Сердце колотится — я волнуюсь, я что-то делаю не
так, я провалю собеседование».

Интерпретатор придумывает истории. Он связывает
несвязанное. Он выводит смыслы там, где их нет. Он создает
драму из пустоты.

Запомни эту формулу:
Факт + История = Страдание.
Факт — это Приемник. История — это Интерпретатор.

Когда ты смешиваешь их, ты попадаешь в ловушку.
Простой пример:
Твой партнер не ответил на сообщение два часа.
Приемник: «Он не ответил два часа. У меня нет данных

о причине».
Интерпретатор: «Он не ответил, потому что я ему надо-

ела. Он с кем-то другим. Он злится на меня. Я сделала что-
то не так. Наши отношения рушатся».

Видишь, как быстро Интерпретатор из нейтрального фак-
та создал голливудскую драму? И теперь ты страдаешь, тре-
вожишься, пишешь ему гневное сообщение. А он просто был
в душе. Или за рулем. Или его телефон разрядился.

Вся твоя боль — от того, что ты доверяешь Интер-
претатору больше, чем Приемнику.

Часть 5. Как вернуть власть Приемнику?
Это не значит, что Интерпретатор — враг. Он полезен.

Он помогает тебе выживать, принимать решения, говорить,



 
 
 

писать, планировать. Без него ты была бы просто сенсорной
губкой, впитывающей всё вокруг, но не умеющей ничего с
этим сделать.

Вопрос не в том, чтобы убить Интерпретатора. Вопрос в
том, чтобы посадить его на место . Чтобы он стал слугой
Приемника, а не хозяином твоего сознания.

И для этого у нас есть Практика «Разделение сигнала».

Упражнение 2. Практика «Разделение сигнала»
Это упражнение ты будешь делать каждый раз, когда по-

чувствуешь сильную эмоцию, тревогу, сомнение или им-
пульс к действию.

Остановись. Сделай глубокий вдох и медленный выдох.
Шаг первый. Поймай сигнал.
Задай себе вопрос: «Что я сейчас чувствую в теле?»
Не спрашивай «Почему?» и «Что это значит?». Просто

сканируй тело: где холод? Где тепло? Где напряжение? Где
легкость? Где пульс бьется быстрее?

Запиши это коротко. Одно-два слова. Например: «Напря-
жение в плечах», «Ком в горле», «Тепло в груди», «Холод в
руках».

Это говорит твой Приемник. Это факт.
Шаг второй. Отдели факт от истории.
Теперь спроси себя: «А что я добавляю к этому факту?

Какую историю я рассказываю себе об этом?»
Например, ты чувствуешь напряжение в плечах (факт). И



 
 
 

тут же твой Интерпретатор говорит: «Я перегружена. Я не
справляюсь. Скоро я сломаюсь. Надо взять отпуск, но на-
чальник не даст, а если даст, то меня уволят…»

Запиши эту историю. Всю, как есть. Без цензуры.
Шаг третий. Осознай разницу.
Теперь посмотри на факт (шаг 1) и историю (шаг 2) рядом.
Спроси себя: «Могу ли я абсолютно точно знать, что

эта история правдива?»
Почти всегда ответ будет «Нет». Потому что ты не знаешь.

Ты просто додумала.
Шаг четвертый. Вернись в факт.
Сделай еще один вдох и скажи себе: «Я не знаю. У меня

есть только факт. И это нормально. Я могу просто быть
с этим фактом, не придумывая историй» .

Побудь в этом несколько секунд. Почувствуй, как тело
расслабляется, когда ты перестаешь додумывать.

Это упражнение — твой главный инструмент на пути по-
токового восприятия. Каждый раз, когда ты отсекаешь исто-
рию от факта, ты очищаешь свой канал. Ты перестаешь
транслировать шум и начинаешь слышать сигнал.

Ты возвращаешь власть Приемнику.
Ты перестаешь быть заложницей своих фантазий.
Ты начинаешь видеть мир таким, какой он есть, а не та-

ким, каким его придумал твой перепуганный мозг.



 
 
 

Главная мысль этой главы
«Приемник слышит реальность. Интерпретатор слы-

шит свой страх. И пока ты не научишься их различать,
ты будешь жить не свою жизнь, а пересказ чужой истории
внутри своей головы. Ты не думаешь. Ты пережевываешь.
Ты не чувствуешь. Ты оцениваешь. Верни себе право просто
быть — и ты услышишь, как мир заговорит с тобой на чи-
стом языке сигналов».

Теперь ты знаешь главную механику ошибок восприятия.
Ты знаешь, кто ворует у тебя истину.



 
 
 

 
ГЛАВА 4. ТРИ УРОВНЯ СИГНАЛА:

ФИЗИЧЕСКИЙ (ТЕЛО),
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ (ЭФИР),
МЕНТАЛЬНЫЙ (МАТРИЦА)

 
Теперь, когда мы знаем, кто такой Приемник и кто такой

Интерпретатор, мы должны понять еще одну важную вещь.
Информация не приходит к нам одним слоем.  Она не
падает с неба готовыми мыслями или озарениями. Она по-
ступает по трем разным каналам, трем уровням твоего су-
щества.

Если ты не знаешь этих уровней, ты будешь путаться. Ты
будешь пытаться поймать тонкий эфирный сигнал через гру-
бый ментальный анализатор. Или игнорировать крик тела,
потому что «это просто мышцы затекли».

Потоковое восприятие — это умение сканировать все
три этажа одновременно. Это как слушать симфонию, где
каждая партия играет свою мелодию, но вместе они созда-
ют единую гармонию. Если ты слышишь только скрипки, ты
теряешь виолончели. Если ты слышишь только ударные, ты
теряешь флейту.

Мы идем снизу вверх. От самого плотного, материально-
го, до самого тонкого, почти невесомого.



 
 
 

Уровень первый: Физический (Тело)
Это самый надежный, самый честный и самый часто игно-

рируемый канал. Твое тело никогда не врет. Оно не уме-
ет врать. Оно не знает социальных приличий, не знает, что
«так надо» или «так принято». Оно знает только одно: что
происходит на самом деле.

Когда ты входишь в комнату, где недавно кричали, твое
тело сжимается раньше, чем мозг успевает понять, что здесь
был конфликт. Когда ты встречаешь человека, который го-
ворит приятные слова, но внутри него злоба, твой желудок
сжимается в узел. Когда ты стоишь перед выбором, который
тебе не подходит, твоя спина начинает болеть, а плечи нали-
ваются свинцом.

Тело — это твой самый быстрый детектор лжи.
Быстрее, чем любой полиграф. Быстрее, чем твой ум. Быст-
рее, чем твоя интуиция. Оно реагирует на правду и ложь еще
до того, как ты осознал, что вообще случилось.

Но мы привыкли игнорировать его. Мы говорим: «Это
просто усталость», «Это просто возраст», «Это просто нер-
вы», «Это просто мышцы затекли». Мы запихиваем его сиг-
налы в категорию «мелочи» и заливаем их кофе, обезболи-
вающими или просто силой воли. И теряем самый важный
канал связи с реальностью.

Как распознать физический сигнал?
Это всегда ощущение в теле. Не мысль. Не эмоция. Имен-

но ощущение.



 
 
 

Тепло в центре груди, которое расширяется, когда ты слы-
шишь правильное решение. Холод в руках, когда ты сталки-
ваешься с опасностью. Тяжесть в желудке, когда тебя обма-
нывают. Легкость в ногах, когда ты идешь по верному пути.
Учащенное сердцебиение, когда ты переступаешь свою гра-
ницу. Внезапный зевок, когда ты слышишь ложь (тело пыта-
ется сбросить напряжение).

Физический канал — это приземленный, конкретный,
грубый. Он говорит на языке тяжести и легкости, тепла и
холода, напряжения и расслабления. Он не философствует,
не анализирует, не сомневается. Он просто сообщает: «Здесь
хорошо», «Здесь плохо», «Стой», «Иди».

И чтобы включить этот канал, тебе не нужно ничего осо-
бенного. Тебе нужно просто замереть на секунду и спро-
сить тело: «Что ты чувствуешь прямо сейчас? Где у меня
зажато? Где свободно? Где холодно? Где горячо?»

И поверить тому, что оно ответит. Даже если это неудоб-
но. Даже если это не вписывается в твои планы. Даже если
это говорит «нет», когда ты уже решила, что будешь гово-
рить «да».

Уровень второй: Эмоциональный (Эфир)
Поднимаемся выше. Второй этаж — это мир эмоций и на-

строений. Это более тонкий слой, чем тело, но более грубый,
чем мысли. Я называю его Эфиром, потому что он похож
на атмосферу — он везде, он окутывает тебя, он меняется,



 
 
 

как погода.
Эмоциональный канал — это то, что ты чувствуешь как

фон. Это не мысли о том, что происходит, и не телесные
ощущения. Это общее состояние твоей души. Это твое на-
строение. Это та «погода внутри», которая может быть яс-
ной, пасмурной, грозовой или штилевой.

Самый частый вопрос, который я слышу: «Я не понимаю,
что я чувствую. Только тревога или пустота». И это происхо-
дит потому, что мы разучились называть свои эмоции .
Нас научили быть удобными, рациональными, «не ныть».
Нам запретили злиться, бояться, грустить. И теперь эмоцио-
нальный канал у нас забит до отказа. Мы не различаем вол-
ны, мы просто тонем в болоте.

В Потоковой психологии эмоция — это сигнал о каче-
стве связи с пространством. Когда ты злишься, это сиг-
нал о том, что твои границы нарушены. Когда ты грустишь,
это сигнал о том, что ты отпускаешь что-то важное. Когда ты
радуешься, это сигнал о том, что ты в резонансе с моментом.
Когда тебе страшно, это сигнал о том, что твой приемник
перегружен неизвестностью.

Но есть нюанс. Эмоциональный канал часто бывает
засорен чужими волнами. Ты можешь чувствовать трево-
гу, которая принадлежит не тебе, а твоей маме, которая пе-
реживает за тебя. Ты можешь чувствовать раздражение, ко-
торое транслирует твой коллега, а ты просто впитала его, как
губка. Ты можешь чувствовать апатию, которая висит в го-



 
 
 

роде после новостной сводки.
И чтобы очистить эмоциональный канал, нам нужно на-

учиться отделять свое от чужого .
Как распознать эмоциональный сигнал?
Это всегда настроение, состояние, фон. Не мысль. Не

ощущение в теле. Именно эмоция.
Ты просыпаешься, и внутри уже тяжело, хотя еще ниче-

го не случилось. Ты заходишь в комнату, и тебя накрывает
грусть, хотя ты и не знаешь почему. Ты смотришь на чело-
века, и внутри поднимается волна тепла и доверия, хотя ты
его видишь впервые.

Эмоциональный канал говорит на языке волн и резо-
нансов. Он сообщает: «Здесь опасно», «Здесь безопасно»,
«Здесь любят», «Здесь предают», «Это мое», «Это чужое».
Он звучит не словами, а тонами, частотами, вибрациями.

Чтобы включить этот канал, нужно перестать бояться
своих чувств. Просто назвать их. Не анализировать, не су-
дить, не пытаться исправить. А просто сказать: «Я чувствую
тревогу», «Я чувствую раздражение», «Я чувствую печаль».
И разрешить этой эмоции быть. Не прогонять ее, не зали-
вать, не подавлять.

И тогда она, как волна, придет и уйдет. И освободит место
для чистого сигнала.

Уровень третий: Ментальный (Матрица)
И, наконец, самый высокий, самый тонкий этаж — Мен-



 
 
 

тальный уровень, или Матрица.
Это не просто твои личные мысли. Личные мысли — это

работа Интерпретатора. А Ментальный уровень — это то,
что приходит в твою голову как готовая мысль, как ин-
сайт, как озарение. Это не ты думаешь, это ты ловишь го-
товую мысль из пространства.

Ментальный уровень — это хранилище всех идей, зна-
ний, форм и смыслов. Я называю его Матрицей, потому что
это сетка, в которой все связано со всем. Это как библиотека
Вселенной, где хранятся книги, еще не написанные, стихи,
еще не рожденные, и решения, еще не найденные.

Сюда приходят твои инсайты. Когда ты внезапно пони-
маешь, как решить проблему, над которой билась неделями.
Когда к тебе приходит готовая фраза, идея, сюжет. Когда ты
знаешь, что скажет человек, еще до того, как он открыл рот.
Это не твоя интуиция (она опирается на опыт), это не твои
ощущения тела (они грубые) — это прямая загрузка из
поля.

Это самый сложный канал для современного человека,
потому что мы привыкли считать, что все мысли — наши.
Мы говорим «я думаю», даже когда мы просто транслируем
чужие установки или пережевываем тревоги. Мы не разли-
чаем, где наши собственные ментальные конструкции, а где
чистый сигнал из Матрицы.

Чистый ментальный сигнал всегда приходит как за-
конченный факт. Как щелчок. Как знание, которое не тре-



 
 
 

бует доказательств. Оно не приходит с сомнениями. Оно
не говорит «возможно» или «наверное». Оно говорит: «Так
есть».

А наш Интерпретатор берет этот чистый сигнал и тут же
добавляет к нему: «Но, может быть…», «А что если…»,
«Это слишком просто», «Я не достойна такого решения». И
вместо ясного знания мы получаем коктейль из сомнений.

Как распознать ментальный сигнал?
Это всегда мысль, идея, знание. Не ощущение тела, не

эмоция. Именно готовая формулировка.
Она приходит внезапно. Она ясная. Она короткая. Она не

требует доказательств. Она просто есть. И она приходит из
ниоткуда, когда твой ум затихает. В душе, за рулем, перед
сном, на прогулке.

Ментальный канал говорит на языке чистых смыслов.
Он сообщает: «Вот как это работает», «Вот где истина», «Вот
твой следующий шаг». Он не окрашен страхом или радо-
стью. Он нейтрален. Он просто передает данные.

Чтобы включить этот канал, нужно заткнуть Интерпре-
татора. Перестать жевать свои старые мысли. Перестать ана-
лизировать и сомневаться. Просто войти в состояние откры-
того вопроса и ждать. Не требовать ответа, а просто быть го-
товой его принять.

Танец трех уровней
В идеале эти три уровня работают как слаженный оркестр.



 
 
 

Тело сообщает тебе первичную правду: «Здесь холодно,
здесь опасно, здесь тепло, здесь безопасно».

Эмоции окрашивают эту правду в цвета: «Здесь страш-
но», «Здесь радостно», «Здесь грустно».

Ментальный уровень дает тебе понимание: «Почему
так происходит» и «Что с этим делать».

Но когда один из каналов забит, вся система рушится.
Если забито тело (ты игнорируешь свои ощущения), ты

теряешь якорь в реальности. Ты можешь чувствовать ра-
дость (эмоциональный канал) и иметь хорошую идею (мен-
тальный канал), но при этом твои плечи будут сведены судо-
рогой, потому что ты идешь не туда. И ты не заметишь этого,
пока не сломаешься.

Если забиты эмоции (ты подавляешь или не называешь
их), ты начинаешь жить в голове. Ты анализируешь, строишь
планы, но внутри пустота. Ты теряешь связь с жизнью. Ты
становишься роботом.

Если забит ментальный уровень (Интерпретатор захва-
тил власть), ты получаешь идеи, но тут же их убиваешь со-
мнениями. Ты слышишь истину, но не веришь ей. Ты знаешь
ответ, но не действуешь по нему.

Упражнение 3. «Сканер трех этажей»
Это упражнение ты будешь делать как утренний ритуал

или в моменты, когда тебе нужно принять важное решение.
Оно займет 3—5 минут.



 
 
 

Сядь удобно, закрой глаза, сделай три глубоких вдоха и
выдоха.

Сначала спустись на первый этаж, в тело.
Спроси себя: «Что я чувствую в своем теле прямо сей-

час?»
Не думай, не анализируй. Просто сканируй: макушка, лоб,

глаза, челюсть, шея, плечи, грудь, живот, поясница, руки, но-
ги. Где тепло? Где холод? Где напряжение? Где пульс? Где
легкость?

Просто заметь. Не оценивай. Не пытайся исправить. Про-
сто скажи себе: «В плечах тяжесть. В груди тепло. В ногах
легкость».

Затем поднимись на второй этаж, в эмоции.
Спроси себя: «Что я чувствую как настроение, как фон?»
Назови это одним-двумя словами: тревога, радость, апа-

тия, предвкушение, страх, любопытство, тоска, гнев.
Просто назови. Не вини себя за это. Не пытайся изме-

нить. Скажи: «Я чувствую тревогу. Я чувствую радость. Я
чувствую пустоту».

И, наконец, поднимись на третий этаж, в ментал.
Спроси себя: «Какая мысль или идея приходит ко мне сей-

час, если я просто слушаю тишину?»
Не напрягайся. Не ищи специально. Просто позволь лю-

бой мысли прийти, если она готова. И если она приходит,
просто прими ее. Не анализируй. Не проверяй. Просто запи-
ши в уме.



 
 
 

Теперь открой глаза и запиши все три уровня кратко в
блокнот или в телефон.

Тело:…
Эмоции:…
Ментал:…
Проделай это сегодня три раза: утром, днем и вечером.
И ты увидишь, как мир начнет проясняться. Как переста-

нет быть туманным и вязким. Как ты начнешь видеть, где ты
на самом деле стоишь, что чувствуешь и куда идешь.

Главная мысль этой главы
«Ты не одинокая голова, плавающая в пустоте. Ты — це-

лый мир. У тебя есть тело, которое знает правду. У тебя
есть душа, которая чувствует волны. И у тебя есть дух,
который видит суть. Научись слушать их всех по очере-
ди, и ты никогда не пропустишь ни одного сигнала. Потому
что истина всегда говорит с тобой на трех языках сразу.
Просто ты привыкла слышать только один. Открой уши и
услышь симфонию».



 
 
 

 
ГЛАВА 5. ПОНЯТИЕ

«ИНФОРМАЦИОННЫЙ
ШУМ»: ЧУЖИЕ МЫСЛИ,
РЕКЛАМА И ЭГРЕГОРЫ

 
Теперь, когда мы знаем три уровня сигнала, мы должны

поговорить о том, что мешает нам их слышать. Мы должны
назвать врага по имени. Этот враг — Информационный
шум.

Представь, что ты пытаешься расслышать голос любимого
человека по телефону, но вокруг тебя оркестр, стройка, кри-
ки чаек и музыка из соседней машины. Ты слышишь что-
то, но не можешь разобрать смысла. Ты напрягаешь слух, но
вместо слов ловишь обрывки. Ты злишься, устаешь и в итоге
бросаешь трубку.

Вот так же мы бросаем трубку своей жизни. Мы пытаем-
ся услышать себя, но вокруг слишком много шума. И самое
страшное — мы привыкли к этому шуму. Мы считаем его
нормой. Мы думаем, что так и должно быть. Мы не знаем,
что существует тишина, в которой можно услышать все.

Информационный шум — это все, что не является тво-
им сигналом, но проникает в твою голову и выдает се-
бя за твои мысли, чувства или желания. Это чужая му-
зыка, играющая на твоей антенне. Это воры, которые влезли



 
 
 

в твой эфир и говорят от твоего имени.
И сегодня мы разберем трех главных воров.

Часть 1. Чужие мысли (Мамины, папины и началь-
ничьи)

Первый и самый коварный вид шума — это чужие мыс-
ли, которые ты считаешь своими .

Ты просыпаешься утром, и в голове уже звучит: «Надо
вставать, надо работать, надо быть продуктивной, надо по-
худеть, надо позвонить маме, надо, надо, надо…». Ты дума-
ешь, что это ты так думаешь. Но нет. Это голоса твоего вос-
питания, твоей культуры, твоих учителей, твоих родителей,
которые когда-то давно вложили в тебя эти установки.

И они звучат так естественно, так привычно, что ты даже
не замечаешь их чужеродности. Они стали твоим внутрен-
ним диктором. Они говорят с тобой твоим голосом, но слова
не твои.

Как отличить чужую мысль от своей?  Есть простой
тест.

Своя мысль всегда вызывает в теле расширение или хо-
тя бы нейтральность. Она приносит энергию, даже если это
мысль о сложном деле. Она звучит как приглашение.

Чужая мысль всегда вызывает сжатие, напряжение, чув-
ство вины или долженствования. Она звучит как приказ. Она
говорит: «Ты должна», «Ты обязана», «Как тебе не стыдно»,
«Ты не справишься».



 
 
 

Своя мысль: «Я хочу сегодня поработать над проектом,
мне это интересно».

Чужая мысль: «Я должна сегодня работать, иначе я ник-
чемная».

Чужая мысль — это мамин голос, который говорит: «Ты
должна быть хорошей девочкой». Папин голос: «Ты должна
быть сильной». Начальничий голос: «Ты должна быть всегда
доступной». Учительский голос: «Ты должна быть отлични-
цей».

И ты носишься с этими голосами внутри головы, как с чу-
жими чемоданами, которые тебе не нужны. Ты тащишь их
через всю жизнь, спотыкаешься, устаешь, но не бросаешь.
Потому что тебе кажется, что это — ты.

Но это не ты. Это шум.

Часть 2. Реклама (Чужие желания, которые ты счи-
таешь своими)

Второй уровень шума — реклама. Я говорю не только о
баннерах на улице или роликах на YouTube. Я говорю о ре-
кламе как о глобальном явлении. Это машина, которая со-
здает искусственные желания и внедряет их в твою голову.

Ты думаешь, что хочешь новую машину, квартиру поболь-
ше, путешествие на Мальдивы, идеальную фигуру, модную
сумку. Но спроси себя честно: «Я действительно этого хо-
чу, или мне просто сказали, что я должна этого хотеть?»

Реклама — это гипноз. Она создает иллюзию дефицита.



 
 
 

Она говорит тебе: «Тебе чего-то не хватает. Вот это заполнит
пустоту. Купи это, и ты станешь счастливой. Сделай это, и
тебя полюбят. Достигни этого, и ты будешь достойна».

И ты веришь. Ты бежишь за этими желаниями, как белка
в колесе. Ты тратишь годы на достижение чужих целей. Ты
покупаешь вещи, которые тебе не нужны. Ты стремишься к
образам, которые тебе навязали.

И весь этот шум заглушает твой собственный, ти-
хий голос, который говорит: «Я хочу просто выспаться. Я
хочу гулять по парку. Я хочу читать книги и пить чай. Я хочу,
чтобы меня любили не за достижения, а просто так. Я хочу
жить в тишине и покое».

Но этот голос такой тихий, а реклама такая громкая. И ты
его не слышишь. Ты даже не знаешь, что он существует.

Как отличить рекламный шум от своего истинного
желания?

Свое истинное желание приходит изнутри. Оно не требу-
ет доказательств. Оно не нуждается в подтверждении извне.
Оно просто есть, и от него тепло на душе.

Рекламное желание приходит снаружи. Оно требует, что-
бы ты что-то делала, покупала, доказывала. Оно оставляет
после себя пустоту, потому что в погоне за ним ты теряешь
себя.

Часть 3. Эгрегоры (Коллективный гипноз)
И, наконец, самый мощный, самый тонкий и самый опас-



 
 
 

ный вид шума — эгрегоры.
Эгрегор — это энерго-информационная структура, кото-

рая создается коллективным вниманием, мыслями и эмоци-
ями группы людей. Это как облако, которое висит над горо-
дом, страной, организацией или социальной группой. И это
облако дышит, живет, влияет на тебя. И ты даже не замеча-
ешь этого.

Примеры эгрегоров:
— Эгрегор паники, который поднимается в новостях и со-

циальных сетях.
— Эгрегор денег, который говорит: «деньги — это зло»

или «деньги трудно заработать».
— Эгрегор религии, который диктует, что «хорошо» и что

«плохо».
— Эгрегор политики, который заставляет тебя ненавидеть

«их» и любить «своих».
— Эгрегор гендерных ролей, который говорит: «женщина

должна быть такой, мужчина — этаким».
— Эгрегор «успешного успеха», который давит чувством

неполноценности.
Эгрегоры — это информационные вирусы . Они неви-

димы, но они везде. Ты входишь в офис, и тебя накрывает
эгрегор страха увольнения. Ты заходишь в соцсети, и тебя
накрывает эгрегор зависти к чужим путешествиям. Ты вклю-
чаешь новости, и тебя накрывает эгрегор паники.

Ты думаешь, что это твои чувства. Ты думаешь, что это



 
 
 

ты так переживаешь. Но нет. Это ты подключилась к коллек-
тивной волне и забыла отключиться.

Эгрегоры питаются твоим вниманием и эмоциями. Чем
больше ты боишься, злишься, завидуешь, сочувствуешь —
тем сильнее становится эгрегор. И тем больше он влияет на
твою жизнь. Ты становишься марионеткой. Ты танцуешь под
чужую дудку и думаешь, что это твой танец.

Как отличить влияние эгрегора от своего собствен-
ного состояния?

Твое собственное состояние стабильно. Оно меняется
плавно, естественно, как погода.

Влияние эгрегора приходит внезапно и массово. Ты
чувствуешь то же самое, что и все вокруг. Ты погружаешься
в общую истерию, панику, радость или гнев, и внутри тебя
не остаётся пространства для твоего собственного голоса.

Ты заходишь в комнату, где только что был конфликт, и у
тебя резко портится настроение, хотя ты не знаешь, что там
произошло. Ты открываешь ленту соцсетей и вдруг чувству-
ешь тревогу или зависть без причины. Ты идешь на работу и
чувствуешь тяжесть, хотя твой проект идет отлично.

Это эгрегор. Это коллективная волна, которая накрыла
тебя.

Часть 4. Как очистить приемник от шума?
Теперь, когда мы знаем врагов в лицо, давай поговорим о

том, как от них защищаться. У нас есть три инструмента.



 
 
 

Инструмент первый. Вопрос «Это мое?»
Каждый раз, когда в твоей голове появляется мысль, же-

лание или эмоция, спроси себя: «Это мое? Это я действи-
тельно так чувствую/хочу/думаю? Или это пришло отку-
да-то извне?»

Если ты чувствуешь хотя бы легкое напряжение, сомне-
ние, долженствование — это шум. Это чужое. Отпусти его.
Скажи себе: «Это не мое. Я возвращаю это обратно».

Если ты чувствуешь расширение, легкость, тепло — это
твое. Это сигнал. Доверься ему.

Инструмент второй. Информационная диета
Если твоя антенна забита шумом, перестань подпитывать

этот шум. Устрой информационный детокс.
На один день отключи новости. Отключи соцсети. Отклю-

чи мессенджеры. Перестань общаться с людьми, которые да-
вят на тебя, навязывают свое мнение или сеют панику.

В этот день ты будешь слушать только себя. Только свое
тело, свои эмоции, свою тишину.

Ты удивишься, как много места появится внутри тебя. Как
вдруг станет слышно то, чего ты не слышала годами.

Инструмент третий. Техника «Возврат»
Когда ты чувствуешь, что на тебя накатила чужая волна

(тревога, паника, раздражение), сделай простую практику.
Встань прямо, расправь плечи, глубоко вдохни и пред-

ставь, что ты стоишь под душем из чистого света. Этот свет
смывает с тебя всю чужеродную грязь — чужие мысли, чу-



 
 
 

жие эмоции, чужую энергию.
Скажи мысленно: «Я возвращаю все, что не мое, обрат-

но. Я очищаю свои каналы. Я остаюсь только с тем, что
принадлежит мне».

Потом выдохни с шумом, как будто сбрасываешь с себя
тяжелую шубу.

И сделай паузу. Послушай, что осталось внутри. Там ти-
шина. Там ты.

Часть 5. Осторожно: полезный шум
Я должна сделать важное предупреждение. Иногда шум

бывает полезным. Иногда чужие мысли, реклама и эгрегоры
несут важную информацию. Но для этого ты должна уметь
отличать сигнал от шума в каждый конкретный момент.

Вот пример:
— Мама говорит тебе: «Будь осторожна на дороге». Если

это идет от любви — это сигнал заботы. Если это идет от
тревоги, которую она транслирует — это шум.

— Новости сообщают о возможном кризисе. Если ты при-
нимаешь эту информацию, анализируешь и принимаешь ме-
ры — это сигнал. Если ты впадаешь в панику и начинаешь
скупать гречку — это шум.

— Ты видишь рекламу йога-тура в Индии. Если внутри
откликается тихое «я хочу это сделать» — это сигнал. Если
ты чувствуешь, что «надо успеть, пока другие не купили» —
это шум.



 
 
 

Шум становится сигналом только тогда, когда ты
выбираешь его осознанно. Когда ты берешь информацию
извне, но пропускаешь через свой внутренний фильтр. Когда
ты не веришь ей слепо, а проверяешь резонансом в теле.

И главное правило информационной гигиены звучит так:
«Я беру из мира только то, что служит моей жизни. Все

остальное я оставляю там, где оно было».

Упражнение 4. «Инвентаризация шума»
Сядь с блокнотом. Напиши список всего, что звучит в тво-

ей голове в течение обычного дня.
Мысли, убеждения, страхи, желания, «надо», «должна»,

«хочу», «не могу».
А теперь напротив каждой записи напиши источник:
— «Это мое» — если мысль приносит тепло, энергию,

расширение.
— «Мама/папа» — если это голос воспитания.
— «Общество/реклама» — если это навязанная цель

или желание.
— «Эгрегор» — если это коллективная эмоция (страх,

паника, зависть).
— «Не знаю» — если ты пока не понимаешь.
Теперь посмотри на этот список. Сколько там «твоего»?

А сколько «чужого»?
И когда ты увидишь эту цифру, ты поймешь, почему ты

такая уставшая. Ты несешь на себе чужие чемоданы. Пришло



 
 
 

время их сдать в багаж.

Главная мысль этой главы
«Информационный шум — это не просто „помехи“. Это

воры, которые влезли в твою голову и говорят от твоего
имени. Они крадут твою энергию, твое время, твою жизнь.
И они делают это так искусно, что ты даже не замечаешь
подмены. Остановись. Прислушайся. Отсеки чужое. И ты
услышишь то, что всегда было с тобой — твой собствен-
ный, чистый, ясный голос. Он тихий. Но он настоящий» .



 
 
 

 
ГЛАВА 6. ВАША БАЗОВАЯ
ЧАСТОТА: КАК ПОНЯТЬ,

НА КАКОЙ ВОЛНЕ ВЫ
СИДИТЕ ПО УМОЛЧАНИЮ?

 
Представь, что ты — это радиоприемник. Но не обычный,

а очень чувствительный, сложный, многодиапазонный. Ты
можешь ловить сотни частот — от глубоких басов до вы-
соких писков. Ты можешь настраиваться на классику, рок,
джаз, новости, голоса из космоса или полную тишину.

Но есть одна частота, на которой твой приемник звучит
по умолчанию. Она не требует настройки. Она включена
всегда, даже когда ты спишь. Это твоя «родная волна». Это
твой личный звуковой ландшафт, твое базовое состояние,
твоя энергетическая подпись.

Эта частота определяет всё: как ты просыпаешься, как ты
реагируешь на стресс, как ты принимаешь решения, как ты
чувствуешь себя в мире и как мир чувствует тебя. Это твой
эмоциональный дом, твоя точка сборки, твое внутреннее
небо.

И самое важное, что тебе нужно знать: эта частота не
фиксирована. Она может меняться. Но сначала ты должна
ее найти и осознать. Потому что пока ты не знаешь свою ба-
зовую волну, ты не можешь ее сознательно менять. Ты про-



 
 
 

сто плывешь по течению, подчиняясь случайным настрой-
кам.

Часть 1. Что такое базовая частота?
В Потоковой психологии я определяю базовую частоту

как преобладающее энерго-эмоциональное состояние ,
в котором ты находишься большую часть времени. Это та
«комнатная температура» твоей души, к которой ты привык-
ла и которую считаешь нормой.

Некоторые люди живут на частоте тревоги. Их приемник
настроен на волну опасности. Они всегда ждут подвоха. Они
сканируют пространство в поисках угрозы. Они просыпают-
ся с мыслью: «Что сегодня пойдет не так?» И мир послушно
дает им поводы для тревоги. Это их частота по умолчанию.

Другие живут на частоте апатии. Их приемник еле шеве-
лится. Они не ждут ни хорошего, ни плохого. Они просто су-
ществуют, как радио, которое работает в фоновом режиме,
но никто не слушает. Их энергия утекает в никуда, потому
что приемник не настроен на прием жизни.

Третьи живут на частоте раздражения. Их приемник по-
стоянно шипит и фонит. Они видят недостатки во всем: в
людях, в обстоятельствах, в себе. Они ищут, за что бы заце-
питься, чтобы выпустить гнев.

Четвертые живут на частоте надежды. Их приемник на-
строен на легкие, светлые волны. Они верят в лучшее. Они
ждут чуда. Иногда это работает, иногда разбивается о реаль-



 
 
 

ность.
И есть те, кто живет на частоте потока. Их приемник

чист, ясен, открыт. Они не цепляются за эмоции, не застре-
вают в тревоге. Они просто принимают сигналы, которые
приходят, и действуют по ним. Их состояние — это спокой-
ная бдительность, доверие и легкость.

Твоя базовая частота — это не характер.  Это при-
вычка. Это мышечная память твоей психики. Она формиро-
валась годами, через события, травмы, воспитание, культур-
ный фон. Но она может быть перестроена. Как любой при-
вычный паттерн.

Часть 2. Как определить свою базовую частоту?
Есть несколько маркеров, которые помогут тебе понять,

на какой волне ты сидишь по умолчанию. Ты можешь про-
верить себя прямо сейчас.

Маркер первый. Твое утро.
Как ты просыпаешься? Какая мысль приходит к тебе пер-

вой, еще до того, как ты открыла глаза?
— Если первая мысль: «Опять этот день. Сколько можно.

Я не выспалась. Я устала» — твоя базовая частота — уста-
лость.

— Если первая мысль: «Что сегодня случится? Что я сде-
лаю не так? С кем я поругаюсь?» — твоя частота — тревога.

— Если первая мысль: «Ну, начнем. Дела не ждут. Надо
вставать, работать, жить» — твоя частота — долженство-



 
 
 

вание.
— Если первая мысль: «Интересно, что принесет мне се-

годняшний день?» — твоя частота — любопытство .
— Если ты просыпаешься в тишине, без мыслей, просто

чувствуешь тело, и смотришь на мир с интересом — твоя
частота — поток.

Твое утро — это лакмусовая бумажка. Оно показывает, с
какой ноты начинается твоя песня.

Маркер второй. Твоя реакция на стресс.
Когда случается нечто непредвиденное — что происходит

внутри тебя?
— Если ты сразу впадаешь в панику, прокручиваешь худ-

шие сценарии — твоя частота страха.
— Если ты злишься, ищешь виноватых, раздражаешься

— твоя частота гнева.
— Если ты уходишь в ступор, замираешь, не можешь дей-

ствовать — твоя частота шока или беспомощности.
— Если ты делаешь глубокий вдох, ищешь решение, смот-

ришь на ситуацию как на задачу — твоя частота решения.
— Если ты принимаешь ситуацию как есть, без драмы, и

адаптируешься — твоя частота потока.
Твоя реакция на хаос показывает, насколько твой прием-

ник умеет перестраиваться.
Маркер третий. Твой привычный фон.
Какой эмоциональный фон сопровождает тебя большую

часть дня? Не сильные эмоции, а именно фон, тот самый



 
 
 

«шум в комнате», который ты перестала замечать.
— Это легкое чувство тревоги, которое всегда на заднем

плане?
— Это тяжесть, вязкость, апатия, когда ничего не хочется

и ничего не радует?
— Это легкое раздражение, которое тлеет внутри, готовое

вспыхнуть от любой искры?
— Это ностальгия, сожаление о прошлом?
— Это предвкушение, легкое волнение, интерес к жизни?
— Это спокойствие, тишина, пространство внутри?
Твой фоновый шум — это твоя базовая частота.  Она

всегда звучит, даже когда ты не слушаешь.

Часть 3. Уровни вибраций
В Потоковой психологии я выделяю несколько уровней

частот. Это не шкала от «плохо» к «хорошо», это просто кар-
та. Ты можешь находиться на любом из них, и это нормаль-
но. Важно осознавать, где ты, чтобы знать, куда двигаться.

Низкие частоты (застой, выживание).
Тревога, страх, паника, ужас. Они сжимают тело, сужают

восприятие. Ты видишь только угрозы. Ты не можешь думать
о будущем, только о том, как выжить здесь и сейчас.

Апатия, депрессия, безнадежность. Они опустошают. Ты
не видишь смысла, не чувствуешь энергии. Мир становится
серым, плоским, пустым.

Гнев, ярость, раздражение. Они сжигают энергию. Ты на



 
 
 

взводе, ты готов взорваться. Мир видится как враждебное
место.

Средние частоты (адаптация, борьба).
Долженствование, чувство вины, стыд. Ты пытаешься

быть хорошей, соответствовать, не подвести. Ты живешь для
других.

Гордость, самоутверждение, сравнение. Ты доказываешь,
что ты лучше, что ты достойна. Ты ищешь признания извне.

Надежда, оптимизм, вера в лучшее. Ты ждешь, что всё бу-
дет хорошо. Но это ожидание часто пассивное, оно не ведет
к действию.

Высокие частоты (творчество, поток).
Принятие, доверие, спокойствие. Ты принимаешь мир та-

ким, какой он есть, и себя такой, какая ты есть. Нет борьбы,
есть сотрудничество с жизнью.

Любопытство, интерес, удивление. Ты открыта миру. Ты
видишь возможности. Ты хочешь узнавать новое.

Любовь, благодарность, радость. Ты чувствуешь связь со
всем. Ты не ищешь счастья вовне, ты излучаешь его изнутри.

Поток, творчество, вдохновение. Ты действуешь не усили-
ем, а легкостью. Идеи приходят, решения находятся, жизнь
течет.

Часть 4. А что, если ты «зависла» на одной частоте?
Самая частая проблема, с которой приходят ко мне, зву-

чит так: «Я чувствую тревогу и апатию постоянно, я не могу



 
 
 

переключиться. Это моя природа, это моя судьба».
И я отвечаю: «Нет. Это не природа. Это привычка. Это

навык. И то, что было выучено, можно переучить».
Твой приемник застрял на одной частоте не потому, что

ты такая «несчастная» или «тревожная». А потому что твой
ум привык к этой частоте и считает ее безопасной . Да-
же если она приносит страдания, она знакомая. А неизвест-
ность страшнее. Поэтому твоя нервная система предпочита-
ет знакомую боль неизвестной свободе.

Но ты можешь начать перестраивать свой приемник. Мед-
ленно, осторожно, с любовью. Не насильно, не через «надо
быть позитивной», а через осознанность и мягкое перена-
правление.

Важное правило: чтобы перейти на более высокую
частоту, не нужно бороться с низкой.  Если ты чувству-
ешь тревогу, не пытайся сразу прыгнуть в радость. Ты со-
рвешься. Тебе нужно шагать по ступенькам.

Тревога → спокойствие (дыхание) → интерес (что здесь
нового?) → любопытство → радость.

Апатия → присутствие (чувствовать тело) → принятие →
интерес → энергия.

Гнев → выдох → осознание границ → спокойствие → ре-
шение.

Не прыгай. Шагай. И дай себе время.

Упражнение 5. «Настройка приемника»



 
 
 

Это упражнение ты будешь делать в течение недели. Каж-
дый вечер, перед сном, садись с блокнотом и отвечай на эти
вопросы.

Вопрос первый: «Какая эмоция была моим фоном
сегодня большую часть дня?»

Не суди себя. Не говори «плохо» или «хорошо». Просто
зафиксируй: тревога, апатия, раздражение, спокойствие, лю-
бопытство, радость. Одно слово.

Вопрос второй: «На какой частоте я начал (а)
день?»

Вспомни свое утро. Как ты проснулась? Что чувствовала?
Вопрос третий: «Случался ли сегодня момент, когда

частота менялась?»
Был ли момент, когда ты вдруг почувствовала легкость?

Или, наоборот, тяжесть? Что произошло? От чего это зави-
село? От человека, от события, от мысли?

Вопрос четвертый: «Какую частоту я хочу выбрать
завтра как настройку по умолчанию?»

Не насилуй себя. Не говори «я хочу быть счастливой», ес-
ли внутри пустота. Скажи: «Я хочу быть в спокойствии» или
«Я хочу быть в любопытстве» или «Я хочу быть в принятии».
Выбери реалистичную частоту.

И утром, когда проснешься, просто скажи себе: «Сегодня
я выбираю быть в спокойствии (или любопытстве, или при-
нятии)». И весь день мягко напоминай себе об этом.



 
 
 

Часть 5. Твоя антенна — это не статичная конструк-
ция

Самое важное, что я хочу сказать в этой главе: ты не обя-
зана оставаться на одной частоте всю жизнь.

Ты имеешь право меняться. Ты имеешь право пробовать
разные волны. Ты имеешь право быть тревожной в один день
и радостной в другой. Ты имеешь право быть в апатии и не
винить себя за это. Ты имеешь право выбирать.

Твоя базовая частота — это не приговор. Это отправная
точка. Это место, с которого ты начинаешь свой путь. И как
только ты осознаешь, где ты находишься, ты получаешь воз-
можность выбора.

Ты можешь сказать: «Я жила на частоте тревоги 30 лет.
Это меня утомило. Я хочу попробовать жить на частоте спо-
койствия. И если у меня не получится сразу, я просто про-
должу пробовать. Я имею право на ошибки. Я имею право
на паузу. Я имею право на перестройку».

Именно это и есть настоящая свобода.  Не в том, что-
бы быть всегда «на позитиве». А в том, чтобы осознавать
свою частоту и иметь возможность ее менять. Сознательно.
Свободно. Без насилия над собой.

Главная мысль этой главы
«Ты — не приемник, который сломался и застрял на од-

ной волне. Ты — приемник, который забыл, что у него есть
регулятор настройки. Твоя базовая частота — это не судь-



 
 
 

ба. Это привычка. И привычки можно менять. Медленно, с
любовью, шаг за шагом. Начни с осознания. Зафиксируй, где
ты. А потом скажи себе: „А что, если я могу звучать ина-
че?“. И просто попробуй. Без давления. Без требований. С
любопытством. И мир начнет звучать по-другому» .



 
 
 

 
ГЛАВА 7. ИЛЛЮЗИЯ ВЫБОРА:

ПОЧЕМУ МЫ ЛОВИМ ТОЛЬКО
ТО, ЧТО ОЖИДАЕМ УВИДЕТЬ?

 
Мы подошли к самому тонкому, самому коварному и са-

мому незаметному врагу чистого восприятия. Этот враг не
кричит, не шумит, не давит. Он улыбается тебе, поглаживает
по голове и говорит: «Я забочусь о тебе, я хочу тебе помочь».

Этот враг — твои ожидания.
Звучит странно, правда? Как ожидания могут мешать?

Разве мы не должны верить в лучшее? Разве не должны ста-
вить цели, визуализировать результат, верить в успех?

Должны. Но есть огромная разница между намерением
и ожиданием. И именно эту разницу мы сегодня разберем
до косточки.

Часть 1. Ожидание как фильтр
Представь, что ты идешь по лесу и ищешь грибы. Ты уве-

рена, что в этом лесу растут только белые грибы. Ты настро-
ена на белые грибы. Ты смотришь под ноги, вглядываешься
в траву, ты ожидаешь увидеть белые грибы.

И ты проходишь мимо целой поляны подберезовиков, ры-
жиков и лисичек. Ты их не видишь. Твой мозг говорит: «Нет,
это не белые, это не то, что мы ищем». И ты идешь дальше.



 
 
 

А в твоей корзинке пусто.
Потом ты приходишь домой и жалуешься подруге: «В

этом лесу вообще нет грибов! Я весь день ходила, ни одно-
го не нашла!». А подруга удивляется: «Как нет? Я там вчера
целое ведро рыжиков набрала!».

Ты не видела рыжиков. Потому что искала белые.
Твое ожидание стало твоим фильтром. Оно вырезало из ре-
альности всё, что не соответствовало твоей картинке.

Именно так работает наше восприятие каждый день. Мы
не видим реальность. Мы видим то, что ожидаем увидеть.
Мы не слышим людей. Мы слышим то, что ожидаем услы-
шать. Мы не чувствуем ситуацию. Мы чувствуем то, что
ожидаем почувствовать.

И это называется иллюзией выбора. Нам кажется, что
мы выбираем. Что мы анализируем объективную реальность
и принимаем решение. Но на самом деле мы просто выбира-
ем то, что соответствует нашим ожиданиям. А все остальное
отсекаем.

Часть 2. Как ожидания искажают сигнал
В Потоковой психологии я выделяю три типа ожиданий,

которые искажают наш сигнал.
Первый тип: Ожидание плохого (Гипервигилант-

ность).
Это когда ты ждешь подвоха. Ты сканируешь простран-

ство в поисках угрозы. Ты ищешь, где тебя могут предать,



 
 
 

обмануть, подвести, унизить. И ты находишь это. Потому что
ты ищешь.

Твой муж опоздал на час. Ожидание плохого говорит: «Он
изменяет. Он меня разлюбил. Он делает это назло». Ты на-
чинаешь скандал, ты плачешь, ты злишься. А он просто по-
пал в пробку, потому что у него сломалась машина.

Но ты не допустила этой мысли, потому что она не вписы-
валась в твое ожидание. Ты выбрала подтверждение своему
страху, а не объективную реальность.

Второй тип: Ожидание хорошего (Розовые очки).
Это когда ты ждешь чуда. Ты уверена, что мир тебе дол-

жен, что всё будет хорошо, что люди добрые, что судьба спра-
ведлива. Ты настраиваешься на лучшее и перестаешь видеть
реальность.

Ты вступаешь в отношения с человеком, видя только хо-
рошее. Ты игнорируешь красные флаги. Ты закрываешь гла-
за на его недостатки, на его лень или агрессию. Ты думаешь:
«Он изменится, я помогу ему, любовь всё исправит».

А через год ты страдаешь и не понимаешь, как такое про-
изошло. Ты не видела его настоящего лица. Потому что твое
ожидание было розовым фильтром, который закрасил всё
серое и опасное.

Третий тип: Ожидание как привычка (Шоры).
Это когда ты привыкла видеть мир определенным обра-

зом, и любое отклонение от этой картины вызывает у тебя
дискомфорт. Ты живешь в своей матрице, в своей привыч-



 
 
 

ной реальности.
Ты привыкла считать, что «все мужики козлы», «деньги

— это зло», «творчеством не заработаешь». И ты ищешь
подтверждения этим мыслям. Ты находишь их каждый день.
Ты собираешь доказательства. Ты создаешь свою тюрьму из
своих же убеждений.

Ты проходишь мимо возможностей, мимо любви, мимо
денег, потому что они не вписываются в твою привычную
картину мира. Ты выбираешь то, что знакомо. Даже если это
больно. Потому что неизвестность страшнее.

Часть 3. Механика искажения: Как работает внима-
ние

Чтобы понять, как работают ожидания, нам нужно загля-
нуть в механику внимания. Вот как это происходит на уров-
не нейробиологии и энергетики.

Твой мозг получает миллионы сигналов в секунду. Он не
может обработать их все. Поэтому он вынужден фильтро-
вать. Он отсеивает то, что считает неважным, и оставляет
то, что считает важным.

А что он считает важным? То, на что ты настроена.
Если ты настроена на опасность, твой мозг будет выхваты-

вать из толпы нахмуренные лица, тревожные новости, рез-
кие звуки. Он будет видеть подтверждения твоей тревоги
везде.

Если ты настроена на любовь, твой мозг будет замечать



 
 
 

улыбки, добрые слова, совпадения, заботу. Он будет видеть
любовь везде.

В этом и заключается иллюзия выбора. Ты думаешь, что
реальность такая, какая она есть. Но на самом деле ты ви-
дишь только то, что ожидаешь увидеть. Ты создаешь свою
реальность каждый день, выбирая, на что настроиться.

А теперь самое важное: ожидание блокирует поток.
Когда ты ожидаешь конкретный результат, ты закрыва-

ешься для других вариантов. Ты перекрываешь канал. Ты го-
воришь Вселенной: «Я хочу только это. Остальное не при-
нимаю».

Но Вселенная часто предлагает пути, которые ты не мо-
жешь себе даже представить. Она говорит: «Я дам тебе не
белый гриб, а целую поляну рыжиков. Это даже лучше. Но
ты не видишь их, потому что ты ждешь только белый».

Ожидание — это не настройка, это закрытая дверь. Оно
говорит: «Я знаю, как должно быть». А поток говорит: «Я
доверяю тому, что будет».

Часть 4. Как отличить ожидание от намерения?
Это ключевое различие, которое спасет тебя от иллюзий.
Ожидание — это привязка к конкретному результату.

Ты говоришь: «Должно быть так. Иначе я не принимаю. Ина-
че я страдаю». Ожидание вызывает напряжение, страх, сжа-
тие в теле. Оно живет в будущем. Оно не доверяет процессу.

Намерение — это направление, без привязки к форме.



 
 
 

Ты говоришь: «Я хочу двигаться в этом направлении. Я от-
крыта к тому, как это произойдет. Я доверяю, что итог будет
для меня лучшим». Намерение вызывает легкость, расшире-
ние, интерес. Оно живет в настоящем. Оно доверяет потоку.

Ожидание — это как если бы ты заказала блюдо в ресто-
ране и требовала, чтобы оно было именно таким, как ты при-
выкла. Если повар добавит не ту специю, ты будешь недо-
вольна.

Намерение — это когда ты голодна и просто хочешь по-
есть. Тебе не важно, что это будет — суп, салат или паста. Ты
доверяешь повару, и ты открыта к тому, что он предложит.
И часто это оказывается чем-то новым и удивительным.

Часть 5. Как снять фильтр ожиданий?
Мы подошли к самому важному. Как освободиться от ил-

люзии выбора и начать видеть реальность такой, какая она
есть? Как убрать фильтр и включить чистый приемник?

Инструмент первый. Осознание ожидания.
Каждый раз, когда ты ждешь конкретного результата, ска-

жи себе: «Я ожидаю, что будет так. Но я не знаю, как бу-
дет на самом деле. Я открыта к другим вариантам» .

Простое признание своего ожидания разбивает его силу.
Ты перестаешь быть его заложницей. Ты видишь, что это не
объективная реальность, а просто твой фильтр.

Инструмент второй. Техника «А что, если?»
Когда ты замечаешь, что зафиксировалась на одном вари-



 
 
 

анте, задай себе вопрос: «А что, если всё будет не так? А
что, если будет даже лучше? А что, если я ошибаюсь в сво-
ем ожидании?».

Этот вопрос открывает дверь. Он взламывает твой
фильтр. Он позволяет впустить другие возможности. Ты мо-
жешь даже поиграть в эту игру: придумай пять альтернатив-
ных сценариев. Самых невероятных. Просто чтобы рассла-
бить свое внимание.

Инструмент третий. Настройка на «интерес», а не
на «должен».

Самый мощный переключатель — сменить режим. Если
ты думаешь: «Как мне получить то, что я хочу?» — это ожи-
дание. Если ты думаешь: «Что интересного может произой-
ти?» — это намерение.

Когда ты настраиваешься на интерес, ты открываешься
потоку. Ты перестаешь контролировать результат. Ты про-
сто наблюдаешь. Ты удивляешься. Ты принимаешь. И часто
именно в этом состоянии к тебе приходят самые лучшие ре-
шения.

Упражнение 6. «Инвентаризация ожиданий»
Сядь с блокнотом. Закрой глаза. Сделай три глубоких вдо-

ха. А теперь спроси себя:
«От чего я сегодня ожидаю конкретного результата?»
Запиши всё, что придет:
— В отношениях: «Я ожидаю, что муж (партнер) скажет



 
 
 

мне комплимент».
— На работе: «Я ожидаю, что проект пройдет успешно и

меня похвалят».
— В самооценке: «Я ожидаю, что я буду чувствовать себя

уверенно».
— В финансах: «Я ожидаю, что придет много денег имен-

но сейчас».
Не суди себя. Просто запиши.
Теперь напротив каждого ожидания напиши:
«А что, если этого не произойдет? Что я почувствую?

Смогу ли я принять реальность такой, какая она есть?»
Представь наихудший сценарий. Прими его. Скажи: «Ес-

ли этого не случится, я выживу. Я справлюсь. Мир не рухнет.
Я продолжу дышать, жить, чувствовать».

А теперь скажи: «Я отпускаю это ожидание. Я выбираю
любопытство вместо контроля. Я хочу увидеть, что про-
изойдет на самом деле, без моих фильтров. Я доверяю».

Сделай выдох, как будто сбрасываешь тяжесть. И открой
глаза.

Часть 6. Свобода без ожиданий
Когда ты перестаешь ожидать конкретного результата,

происходит чудо. Ты перестаешь страдать. Ты перестаешь
разочаровываться. Ты перестаешь контролировать людей и
обстоятельства.

Ты просто присутствуешь в своей жизни. Ты видишь ре-



 
 
 

альность ясно, без фильтров. Ты чувствуешь людей такими,
какие они есть. Ты принимаешь ситуации такими, какие они
есть. И ты действуешь не из страха, а из ясности.

Это не значит, что ты перестаешь желать. Ты можешь
иметь желания, ставить цели, строить планы. Но ты не при-
вязываешься к тому, как именно они реализуются. Ты дове-
ряешь процессу. Ты знаешь, что жизнь часто приходит в об-
ход твоих ожиданий — и это самый лучший путь.

Твоя антенна начинает ловить сигналы, которые раньше
были невидимы. Ты замечаешь знаки, синхроничности, сов-
падения. Ты видишь людей, которые могут тебе помочь, но
которых ты раньше не замечала. Ты находишь возможности,
о которых и не мечтала.

Именно так работает поток. Не через контроль, а
через доверие. Не через ожидание, а через присут-
ствие.

Главная мысль этой главы
«Ты думаешь, что выбираешь реальность. Но на самом

деле твои ожидания выбирают за тебя. Они создают тюрь-
му из твоих же предпочтений. Они заставляют тебя ви-
деть только то, что ты хочешь видеть, и проходить мимо
того, что тебе действительно нужно. Освободись от ожи-
даний. Перестань требовать от мира конкретных форм.
Скажи себе: „Я открыта. Я любопытна. Я принимаю то,
что придет“. И ты увидишь, как мир начнет удивлять тебя.



 
 
 

Потому что самые лучшие подарки приходят тогда, когда
ты перестаешь их ждать».



 
 
 

 
ГЛАВА 8. ТЕСТ НА ЧИСТОТУ

КАНАЛА: 10 ВОПРОСОВ, ЧТОБЫ
ДИАГНОСТИРОВАТЬ ПРОБКИ

 
Теперь, когда мы разобрали природу шума, фильтры ожи-

даний и три уровня сигнала, пришло время самого важного:
честной диагностики.

Представь, что ты идешь к врачу. Ты чувствуешь, что что-
то не так, но не знаешь, где болит. Ты не можешь сказать: «У
меня болит канал приема сигнала» или «У меня засорилась
эмоциональная антенна». Тебе нужны четкие вопросы, точ-
ные маркеры, которые покажут, где затор, а где прорыв.

Этот тест — твой персональный чек-ап. В нем 10 вопро-
сов. Каждый вопрос — это отдельная зона твоей антенны.
Отвечай честно, не оправдываясь, не приукрашивая. Помни:
здесь нет «правильных» и «неправильных» ответов. Есть
только зоны, которые работают , и зоны, которые тре-
буют внимания.

Ты можешь пройти этот тест сейчас, прямо в процессе
чтения. Или вернуться к нему завтра утром, когда голова бу-
дет свежей. Но пройди его обязательно.

Вопрос 1. Твое тело — друг или враг?
Когда ты слышишь слово «тело», что ты чувствуешь? Ты



 
 
 

его слышишь? Ты замечаешь его сигналы? Или ты живешь в
голове, а тело — это просто оболочка, которая тебя носит?

Вспомни последние три дня. Можешь ли ты ска-
зать, как ты просыпалась? Чувствовала ли ты свое те-
ло, когда вставала с кровати? Замечала ли ты напря-
жение в плечах, тяжесть в ногах, тепло в груди?

Если ты не можешь вспомнить ни одного телесного ощу-
щения за последние три дня — у тебя затор на физиче-
ском уровне. Твой канал тела забит. Ты отключилась от са-
мого надежного источника сигнала.

Если ты чувствуешь тело, но часто игнорируешь его сиг-
налы (например, продолжаешь работать, когда спина кри-
чит, или ешь, когда желудок протестует) — у тебя частич-
ный затор. Ты слышишь, но не слушаешь.

Если ты замечаешь тело, прислушиваешься к нему, даешь
ему отдых и движение — физический канал чист.

Вопрос 2. Твои эмоции — это океан или болото?
Как ты живешь со своими чувствами? Ты чувствуешь их

ярко и разнообразно? Или у тебя есть два состояния: «всё
нормально» и «всё ужасно»?

Вспомни свою последнюю сильную эмоцию. Мо-
жешь ли ты её назвать? Ты знаешь разницу между
раздражением, гневом и злостью? Между грустью, пе-
чалью и тоской? Между тревогой, страхом и паникой?

Если ты не различаешь эмоции, если они для тебя про-



 
 
 

сто «плохое настроение» или «хорошее настроение» — у те-
бя затор на эмоциональном уровне . Ты не знаешь языка
своих чувств, а значит, не можешь их расшифровать.

Если ты чувствуешь эмоции, но сразу их подавляешь, за-
едаешь, заливаешь, закуриваешь — у тебя частичный за-
тор. Ты знаешь, что чувствуешь, но не даешь себе права на
это.

Если ты чувствуешь эмоции, называешь их, даешь им про-
странство и не позволяешь им управлять тобой — эмоцио-
нальный канал чист.

Вопрос 3. Твои мысли — это твой инструмент или
твой тюремщик?

Кто в твоей голове главный — ты или твой внутренний
диктор? Ты управляешь мыслями, или они управляют то-
бой?

Можешь ли ты остановить поток мыслей по своему
желанию? Можешь ли ты просто быть в тишине 5 ми-
нут, без внутреннего диалога? Или твой мозг жужжит,
как пчелиный рой, даже когда ты спишь?

Если ты не можешь остановить мысли, если они преследу-
ют тебя, прокручиваются по кругу, не дают уснуть — у тебя
затор на ментальном уровне. Твой Интерпретатор захва-
тил власть, и ты не слышишь чистых сигналов из Матрицы.

Если ты можешь замедлить мысли, но не остановить их
полностью, если ты часто ловишь себя на пережевывании од-



 
 
 

ного и того же — у тебя частичный затор. Ты на верном
пути, но тебе нужна практика.

Если ты можешь войти в тишину, если мысли приходят
и уходят, а ты просто наблюдаешь за ними — ментальный
канал чист.

Вопрос 4. Ты можешь отличить свое от чужого?
Когда ты чувствуешь тревогу, радость, раздражение — это

твое состояние? Или ты поймала волну извне?
Случается ли с тобой, что ты входишь в комнату, и

твое настроение резко меняется, хотя ты не знаешь,
что там произошло? Чувствуешь ли ты чужую боль
как свою? Впитываешь ли ты эмоции других людей,
как губка?

Если ты не различаешь, где твое, а где чужое, если ты ча-
сто устаешь от общения и чувствуешь себя опустошенной —
у тебя затор в различении сигналов. Ты слишком откры-
та, и твой фильтр сломан.

Если ты иногда путаешься, но можешь задать себе вопрос
«Это мое?» и найти ответ — у тебя частичный затор. Тебе
нужна практика отделения.

Если ты чувствуешь себя стабильно в разных компаниях,
если ты можешь быть рядом с сильными эмоциями и не за-
ражаться ими — канал различения чист.

Вопрос 5. Ты доверяешь своим первым впечатлени-



 
 
 

ям?
Когда ты встречаешь нового человека, что происходит

внутри тебя? Ты слышишь свой первый сигнал? Или ты его
сразу заглушаешь логикой, вежливостью, сомнениями?

Бывает ли у тебя так: ты чувствуешь «что-то не так»
в человеке, но думаешь: «Мне просто кажется», и про-
пускаешь эту тревогу? А потом оказывается, что ты
была права?

Если ты постоянно игнорируешь свои первые впечатле-
ния, если ты учила себя «не судить по первому взгляду» и
теперь не доверяешь своей антенне — у тебя затор на уров-
не первичного восприятия. Ты убиваешь сигнал еще до
того, как он успел прозвучать.

Если ты иногда слышишь первые сигналы, но часто их пе-
репроверяешь и сомневаешься — у тебя частичный затор.
Ты на пути к доверию.

Если ты доверяешь своему первому впечатлению, если ты
знаешь, что твое тело всегда говорит правду — канал пер-
вичного восприятия чист.

Вопрос 6. Ты различаешь тревогу и интуицию?
Мы уже говорили об этом, но теперь проверь себя на прак-

тике. Когда ты чувствуешь внутреннее напряжение — это го-
ворит твой страх или твое знание?

Вспомни последний раз, когда ты приняла важное
решение. Ты чувствовала сжатие в теле или расшире-



 
 
 

ние? Ты слышала голос: «Надо!» или голос: «Хочу!»?
Ты действовала из страха или из интереса?

Если ты постоянно путаешь тревогу с интуицией, если ты
называешь страх «шестым чувством» — у тебя затор на
различении сигналов. Твой страх маскируется под голос
истины, и ты ему веришь.

Если ты иногда путаешься, но можешь сделать паузу и
проверить, где в теле отклик — у тебя частичный затор.
Ты учишься различать.

Если ты четко знаешь: «Это страх, я его не слушаю» и
«Это знание, я ему доверяю» — канал различения чист.

Вопрос 7. Ты слышишь свой голос среди других?
У тебя есть собственное мнение? Собственные желания?

Собственные цели? Или ты постоянно ориентируешься на
других?

Можешь ли ты сказать, чего ты хочешь именно ты,
не оглядываясь на маму, подруг, начальника, мужа,
соцсети? Есть ли у тебя мечта, которая не была навя-
зана извне?

Если ты не знаешь, чего ты хочешь, если все твои желания
— это «как у всех» или «как должно быть» — у тебя глубо-
кий затор на уровне самоидентификации . Твоя антенна
ловит чужие волны и выдает их за твои.

Если ты знаешь свои желания, но часто их подавляешь,
стесняешься, считаешь их «неправильными» — у тебя ча-



 
 
 

стичный затор. Ты слышишь себя, но не доверяешь себе.
Если ты четко знаешь, чего хочешь, и действуешь в этом

направлении — канал самоидентификации чист.

Вопрос 8. Ты замечаешь знаки и синхроничности?
Ты видишь, как мир говорит с тобой? Ты замечаешь сов-

падения, которые не могут быть случайными? Или ты счита-
ешь, что всё это просто «совпадения»?

Случалось ли с тобой, что ты думала о человеке, и
он звонил через минуту? Или ты искала ответ на во-
прос и находила его в случайной книге или фразе про-
хожего?

Если ты не замечаешь знаков, если ты считаешь синхро-
ничности случайностью — у тебя затор на уровне связи с
полем. Ты отключена от диалога с жизнью.

Если ты иногда замечаешь знаки, но тут же забываешь о
них или не придаешь им значения — у тебя частичный за-
тор. Ты слышишь, но не слушаешь.

Если ты видишь знаки, записываешь их, благодаришь за
них и действуешь по ним — канал связи с полем чист.

Вопрос 9. У тебя есть устойчивость в хаосе?
Когда вокруг тебя всё рушится, когда происходят неожи-

данные события — ты держишься? Или ты впадаешь в па-
нику и теряешь себя?

Вспомни последний кризис в твоей жизни. Ты смог-



 
 
 

ла сохранить связь с собой? Ты слышала свой внут-
ренний голос среди шума обстоятельств? Или ты по-
терялась?

Если ты теряешь себя в кризисах, если ты перестаешь слы-
шать себя в стрессе — у тебя затор на уровне устойчиво-
сти. Твоя антенна сбивается при малейшем ветре.

Если ты иногда держишься, а иногда срываешься — у тебя
частичный затор. Ты учишься устойчивости.

Если ты сохраняешь связь с собой даже в самых сложных
ситуациях — канал устойчивости чист.

Вопрос 10. Ты действуешь по сигналу?
Это самый важный вопрос. Когда ты получаешь сигнал,

когда ты что-то чувствуешь или понимаешь — ты действу-
ешь? Или ты его просто замечаешь, анализируешь, отклады-
ваешь и забываешь?

Вспомни последний раз, когда у тебя была внут-
ренняя уверенность: «Надо сделать это». Ты сдела-
ла? Или ты начала сомневаться, ждать, готовиться,
откладывать, и в итоге ничего не сделала?

Если ты знаешь, но не действуешь — у тебя критический
затор на выходе. Твоя антенна ловит сигнал, но исполни-
тельный механизм сломан. Ты слышишь, но не двигаешься.

Если ты иногда действуешь по сигналу, иногда нет — у
тебя частичный затор. Тебе нужна практика смелости.

Если ты получаешь сигнал и действуешь — канал дей-



 
 
 

ствия чист. Ты в потоке.

Твой результат: Что теперь?
После того как ты ответила на все 10 вопросов, посмот-

ри на свои ответы. Отметь те зоны, где у тебя «затор» и «ча-
стичный затор». Это твои точки роста.

— Если забит физический канал — тебе нужны прак-
тики заземления и работы с телом.

— Если забит эмоциональный канал  — тебе нужно
учиться называть и проживать чувства.

— Если забит ментальный канал — тебе нужны прак-
тики остановки мыслей и тишины.

— Если забит канал различения — тебе нужно трени-
роваться отделять свое от чужого.

— Если забит канал действия — тебе нужно начать де-
лать маленькие шаги по сигналу, даже если страшно.

Не пытайся чистить всё сразу. Выбери одну зону, самую
проблемную. Начни работать с ней. И когда она прояснится,
переходи к следующей.

И помни: чистота канала — это не финальная точка,
это процесс. Твоя антенна будет загрязняться снова и сно-
ва, потому что ты живешь в шумном мире. Но теперь у тебя
есть карта, тест и инструменты.

Главная мысль этой главы
«Ты не сломана. Ты просто засорена. Твоя антенна ра-



 
 
 

ботает, но сигнал пробивается через шум. Этот тест не
для того, чтобы поставить диагноз „негодна“. Он для того,
чтобы увидеть, куда направить свое внимание. Ты не долж-
на быть идеальной. Ты должна быть честной с собой. А ко-
гда ты честна — ты уже на полпути к чистому сигналу.
Теперь ты знаешь, где твои пробки. А знание — это уже
половина исцеления» .



 
 
 

 
ГЛАВА 9. ВОЛЯ И ПОТОК:
ПАРАДОКС УПРАВЛЕНИЯ

НЕУПРАВЛЯЕМЫМ
 

Мы подошли к самому сложному, самому парадоксально-
му и самому важному уроку Потоковой психологии. К то-
му месту, где ломаются все привычные представления о том,
как работает жизнь.

С одной стороны, нас учили: «Будь сильной, борись, до-
стигай, контролируй, планируй, не сдавайся». С другой сто-
роны, Поток говорит: «Отпусти, доверься, позволь, прини-
май, будь гибкой».

Как совместить эти две силы? Как быть одновременно ак-
тивной и пассивной? Как управлять, не управляя? Как вли-
ять, не принуждая?

Это и есть парадокс управления неуправляемым . И
сегодня мы его распутаем.

Часть 1. Два крыла одной птицы
Представь, что твоя жизнь — это полет. Чтобы лететь,

птице нужны два крыла. Одно крыло — это Воля. Второе —
это Поток. Если работает только одно крыло, ты не летишь.
Ты кружишься на месте или падаешь.

Воля — это твоя способность направлять себя, концен-



 
 
 

трироваться, прилагать усилие, действовать, преодолевать,
не сдаваться. Это внутренний стержень, который говорит: «Я
могу. Я решаю. Я делаю».

Поток — это твоя способность доверять, принимать,
быть гибкой, отпускать контроль, слушать сигналы, плыть по
течению жизни. Это внутренняя мудрость, которая говорит:
«Я доверяю. Я принимаю. Я позволяю».

Эти две силы не враги. Они — партнеры. Они должны ра-
ботать вместе. Но в нашей культуре их разорвали. Нас учи-
ли делать ставку только на Волю. Нас учили, что Поток —
это слабость, пассивность, безволие. И мы выросли с пере-
кошенным крылом. Мы умеем бороться, но не умеем дове-
рять. Мы умеем контролировать, но не умеем отпускать. Мы
умеем достигать, но не умеем принимать.

И теперь мы летаем по кругу, махая одним крылом, удив-
ляясь, почему так трудно.

Часть 2. Когда Воля становится врагом
Воля прекрасна, когда она служит тебе. Но когда она ста-

новится хозяином, она превращается в тирана. Как понять,
что твоя Воля перестала быть союзником?

Первый признак: Ты прилагаешь усилие, а резуль-
тат не приходит.

Ты работаешь, пытаешься, напрягаешься, а дело не дви-
гается. Ты бьешься головой о стену, но стена не поддается.
Ты чувствуешь, что толкаешь что-то тяжелое, а оно не сдви-



 
 
 

гается.
Это знак, что твоя Воля работает против течения. Ты пы-

таешься грести против потока. А поток говорит: «Не сюда.
Поверни. Дай мне вести». Но ты не слышишь, потому что
твоя Воля кричит громче.

Второй признак: Ты чувствуешь выгорание, уста-
лость, опустошение.

Если после усилия ты чувствуешь себя выжатой как ли-
мон, если у тебя нет энергии на радость, если ты просыпа-
ешься с мыслью «Опять надо» — твоя Воля работает на из-
нос. Она пытается заменить Поток. Она пытается управлять
тем, что нельзя контролировать.

В Потоке усилия не оставляют усталости. Они оставляют
чувство легкости и наполненности. Даже тяжелая работа в
Потоке не выжигает. Она заряжает.

Третий признак: Ты не можешь остановиться.
Ты говоришь: «Я не могу остановиться, пока не добьюсь».

Ты работаешь в выходные. Ты не даешь себе отдыха. Ты не
слушаешь сигналы тела. Ты боишься, что если ты остано-
вишься, то всё развалится.

Это зависимость от Воли. Как наркотик. Ты думаешь, что
только твое усилие держит мир на месте. Но это иллюзия.
Мир держится на Потоке. А твоя Воля — лишь лодочник, ко-
торый помогает тебе плыть. Но если ты начнешь грести про-
тив течения, даже самый сильный лодочник устанет и утонет.



 
 
 

Часть 3. Когда Поток становится врагом
Но есть и другая крайность. Есть люди, которые слышат о

Потоке и решают: «А, значит, можно вообще ничего не де-
лать. Отпустить. Довериться. Сидеть и ждать, пока само при-
дет».

И они сидят. И ждут. И ничего не приходит. Потому что
они перепутали Поток с пассивностью.

Первый признак: Ты ждешь, а не действуешь.
Ты говоришь: «Я доверяю Вселенной. Всё придет само.

Мне не нужно прилагать усилий». Но Вселенная — это не
волшебник, который исполняет желания по щелчку. Вселен-
ная — это партнер, который реагирует на твои действия.

Если ты не делаешь шаг, Вселенная не может тебя поддер-
жать. Поток — это движение. Это течение. Если ты стоишь
на месте, Поток тебя просто обойдет.

Второй признак: Ты используешь Поток как оправ-
дание.

Ты говоришь: «Это не мое, я не буду напрягаться». И бро-
саешь всё на полпути. Ты не доводишь дела до конца. Ты не
берешь ответственность. Ты называешь это «доверием». Но
на самом деле это страх. Страх неудачи, страх ответственно-
сти, страх выйти из зоны комфорта.

Поток — это не оправдание для бездействия. Это пригла-
шение к действию, но в резонансе с жизнью. Он не говорит:
«Не делай». Он говорит: «Делай, но не напрягайся. Делай,
но не борись. Делай, но слушай».



 
 
 

Третий признак: Ты потеряла ориентиры.
Ты говоришь: «Я плыву по течению». Но ты не знаешь,

куда ты плывешь. Ты не выбираешь направление. Ты про-
сто позволяешь жизни нести тебя куда-то. И это может быть
опасно. Потому что течение может унести тебя в болото или
под водопад.

Поток — это не жизнь без выбора. Это жизнь с выбором,
но без борьбы. Это намерение, но без контроля. Это направ-
ление, но без требований.

Часть 4. Третий путь: Сотрудничество Воли и Пото-
ка

Где же золотая середина? Как совместить эти две силы? В
Потоковой психологии это называется Сотрудничество.

Это когда твоя Воля действует, но она сверяется с По-
током. Это когда ты делаешь шаг, но смотришь на реакцию
мира. Это когда ты планируешь, но остаешься открытой к
изменениям. Это когда ты прилагаешь усилие, но не зацик-
ливаешься на результате.

Это танец. Ты ведешь, но ты слушаешь партнера. Ты дви-
гаешься, но ты реагируешь на ритм. Ты знаешь, куда хочешь
прийти, но ты не знаешь, каким путем.

Сотрудничество выглядит так:
— Ты ставишь намерение, но не привязываешься к кон-

кретному результату.
— Ты действуешь, но постоянно проверяешь: «Это еще



 
 
 

мое направление? Я все еще в Потоке?»
— Ты прилагаешь усилие, но не насилуешь себя. Если уси-

лия слишком большие — ты останавливаешься и переспра-
шиваешь направление.

— Ты планируешь, но оставляешь место для чуда.
— Ты доверяешь, но не отказываешься от ответственно-

сти.
Это и есть магия Потока. Когда ты делаешь всё, что

в твоих силах, но при этом остаешься гибкой и открытой.
Когда ты не борешься с жизнью, но и не отдаешь себя ей в
рабство. Когда ты — и автор своей жизни, и её соавтор.

Часть 5. Практика «Сотрудничество»
Это упражнение ты будешь делать каждый раз, когда чув-

ствуешь, что уперлась в стену или, наоборот, потеряла на-
правление. Это практика баланса.

Сядь удобно. Закрой глаза. Сделай три глубоких
вдоха.

Шаг первый. Активируй Волю.
Спроси себя: «Что я хочу? Какое мое намерение? Куда я

хочу прийти?»
Сформулируй это четко. Например: «Я хочу создать

успешный проект», «Я хочу построить гармоничные отно-
шения», «Я хочу найти свою работу».

Это твоя Воля. Это твой вектор. Запиши его в уме.
Шаг второй. Активируй Поток.



 
 
 

А теперь спроси себя: «Готова ли я принять то, как это
произойдет? Могу ли я отпустить конкретные формы и
требования?»

Скажи себе: «Я открыта к тому, как это придет. Я до-
веряю, что будет лучший путь, даже если я его не вижу. Я
не требую, я просто иду в этом направлении».

Это твой Поток. Это твое доверие. Почувствуй разницу в
теле: Воля сжимает, Поток расширяет.

Шаг третий. Соедини их.
Представь, что твоя Воля — это стрела. Острая, направ-

ленная, сфокусированная. А Поток — это лук. Гибкий, жи-
вой, который дает стреле полет.

Скажи себе: «Я натягиваю тетиву (Воля). Я прицелива-
юсь (намерение). Но я выпускаю стрелу в воздух и позволяю
ветру (Потоку) нести ее к цели».

Шаг четвертый. Действуй.
Открой глаза. Сделай первый шаг. Не жди, пока всё вы-

строится идеально. Просто сделай один шаг в направлении
своего намерения. И смотри на реакцию мира. Если шаг лег-
кий, если он вызывает расширение — ты в Потоке. Если шаг
тяжелый, если он вызывает сопротивление — возможно, это
не твое направление или не твое время.

И так двигайся. Шаг за шагом. Сверяясь с телом. Сверяясь
с реакцией мира. Сверяясь с чувством легкости или тяжести.

Это и есть сотрудничество. Не борьба. Не пассивность.
Активное, осознанное, живое движение.



 
 
 

Часть 6. Искусство отпускать
И последнее, что я хочу сказать в этой главе. Самое труд-

ное для человека с сильной Волей — это умение отпускать.
Отпускать контроль. Отпускать требования. Отпускать свои
ожидания.

Но отпускание — это не слабость. Это высшая форма си-
лы. Это сила настолько великая, что она не нуждается в до-
казательствах.

Когда ты отпускаешь контроль, ты говоришь жизни: «Я
доверяю тебе. Я знаю, что у тебя есть планы, которые больше
моих. Я знаю, что ты можешь привести меня туда, куда я
даже не мечтала попасть».

И когда ты это говоришь — происходит чудо. Мир на-
чинает тебе помогать. Люди начинают появляться в нужное
время. События начинают складываться наилучшим обра-
зом. Идеи начинают приходить в голову. Решения находятся
сами собой.

Это не потому, что ты перестала действовать. Это потому,
что твои действия вошли в резонанс с жизнью. Ты переста-
ла толкать стену и начала искать дверь. Ты перестала грести
против течения и начала плыть по нему, выбрав направле-
ние.

Воля находит направление. Поток дает движение. А
ты просто плывешь.



 
 
 

Главная мысль этой главы
«Ты думаешь, что либо управляешь, либо тебя управля-

ют. Но есть третий путь. Ты не управляешь Потоком, и
Поток не управляет тобой. Ты танцуешь с ним. Ты ведешь,
но ты слушаешь. Ты действуешь, но ты принимаешь. Ты
планируешь, но ты отпускаешь. Это не компромисс, это
танец. Это искусство быть одновременно сильной и гиб-
кой, активной и принимающей, волевой и доверяющей. Когда
ты научишься этому танцу, твоя жизнь перестанет быть
борьбой. Она станет полетом».



 
 
 

 
ГЛАВА 10. УРОК 2. ПЕРВАЯ

НАСТРОЙКА: ТЕХНИКА
«СКАНЕР ТЕЛА ЗА 3 МИНУТЫ»

 
Теперь, когда мы разобрали теорию — уровни сигнала,

шумы, ожидания, парадокс воли и потока — пришло время
действовать. До этого момента ты читала, понимала, согла-
шалась. Но знание без практики — это просто красивые сло-
ва. Они не меняют жизнь. Они не настраивают антенну.

С этого урока начинается твоя реальная настройка.
Это первая техника. Самая простая. Самая базовая. И од-

новременно самая глубокая. Я называю её «Сканер тела за
3 минуты». Ты будешь делать её каждый день. Утром, когда
просыпаешься. Или вечером, перед сном. Или в любой мо-
мент, когда чувствуешь, что теряешь связь с собой.

Эта техника возвращает тебя в тело. А тело — это твой
самый быстрый, самый честный, самый надежный канал. Ко-
гда ты в теле, ты слышишь сигнал. Когда ты в голове — ты
слышишь только шум.

Часть 1. Зачем сканировать тело?
Скажи мне, когда ты в последний раз просто чувствовала

свое тело, не оценивая его, не критикуя, не пытаясь испра-
вить? Когда ты просто проходилась вниманием по каждой



 
 
 

клетке, без мыслей о том, «какая у меня попа» или «надо бы
похудеть»?

Вероятно, ты не помнишь. Потому что мы привыкли от-
носиться к телу как к инструменту. Как к машине, которая
должна работать. Мы нагружаем её, мы не даём ей отдыха,
мы игнорируем её сигналы, пока она не начинает кричать
болью.

Но тело — это не машина. Это твой приемник. Это
твоя антенна.

Все сигналы из Потока приходят сначала в тело. Эмоции
— это отражение телесных ощущений. Мысли — это интер-
претация этих ощущений. Если ты не чувствуешь тело, ты
не слышишь сигнал. Ты слышишь только интерпретацию. Ты
слышишь только шум.

Сканер тела — это способ вернуть себе связь. Это способ
перестать жить в голове и начать жить в реальности. Это спо-
соб сказать телу: «Я тебя слышу. Я рядом. Ты важно».

Часть 2. Как это работает?
Сканер тела — это простая медитация внимания. Ты про-

ходишься своим вниманием по всему телу, от макушки до
пальцев ног, и просто замечаешь, что там происходит.

Ты не оцениваешь. Не критикуешь. Не пытаешься испра-
вить. Ты просто фиксируешь.

«Здесь напряжение. Здесь холод. Здесь тепло. Здесь
пульс. Здесь легкость. Здесь зажатость».



 
 
 

Ты не говоришь: «Ой, у меня опять плечи напряжены, на-
до их расслабить, я такая зажатая, что со мной не так». Ты
просто говоришь: «Напряжение в плечах. Есть».

И останавливаешься на этом ощущении на несколько се-
кунд. Просто дышишь в него. Просто позволяешь ему быть.

И вот тут происходит магия. Когда ты просто замечаешь
ощущение, без оценки, без попытки его изменить, оно начи-
нает меняться само. Напряжение начинает отпускать. Холод
начинает уходить. Тепло начинает растекаться.

Тело слышит, что его услышали. И оно благодарит. Оно
расслабляется. Оно открывается.

Часть 3. Техника «Сканер тела за 3 минуты» (Поша-
говая инструкция)

Эта техника займет у тебя 3 минуты. Ты можешь делать её
лежа, сидя или стоя. Главное — чтобы спина была прямой, а
тело — расслабленным. Ты можешь закрыть глаза или при-
крыть их, чтобы отключить визуальный шум.

Шаг 1. Подготовка (30 секунд)
Сделай три глубоких вдоха и выдоха. Вдыхай носом, вы-

дыхай ртом с легким звуком «а-а-а», как будто сбрасываешь
напряжение. Почувствуй, как с каждым выдохом ты стано-
вишься чуть тяжелее, чуть спокойнее. Скажи себе: «Я здесь.
Я в своем теле. Я слушаю».

Шаг 2. Сканирование головы (30 секунд)
Переведи свое внимание на макушку. Почувствуй, что там



 
 
 

есть: тепло, холод, покалывание, тяжесть, легкость, напряже-
ние или тишина. Просто заметь. Не пытайся изменить. Поз-
воль вниманию спуститься к лицу: лоб, глаза, щеки, челюсть,
губы, язык, зубы. Заметь, где есть напряжение. Просто ды-
ши в эти зоны. Почувствуй, как челюсть может слегка рас-
слабиться, если ты позволишь ей.

Шаг 3. Сканирование шеи и плеч (30 секунд)
Позволь вниманию спуститься к шее. Задняя часть шеи,

боковые мышцы, горло. Есть ли там напряжение, зажатость,
холод или пульс? Теперь плечи. Часто здесь скапливается са-
мое большое напряжение. Просто заметь, насколько они под-
няты или опущены. Заметь тяжесть или легкость. И просто
дыши в эту зону. Если плечи хотят опуститься — позволь
им это сделать.

Шаг 4. Сканирование груди и спины (30 секунд)
Переведи внимание на грудную клетку. Как бьется серд-

це? Ритмично или сбивчиво? Есть ли там тепло, холод, пу-
стота, тяжесть? Теперь спина: лопатки, позвоночник, пояс-
ница. Заметь, где есть напряжение, где есть свобода. Просто
наблюдай. Дыши в эти зоны, как будто ты посылаешь туда
свет своего внимания.

Шаг 5. Сканирование живота (30 секунд)
Теперь спустись в живот. Верхняя часть, солнечное спле-

тение, область пупка, низ живота. Почувствуй, как дышит
твой живот. Есть ли там тепло, сжатие, легкость, напряже-
ние? Заметь, как живот поднимается и опускается с каждым



 
 
 

дыханием. Это твой центр жизненной силы. Просто побудь
с ним.

Шаг 6. Сканирование рук и ног (30 секунд)
Переведи внимание на руки: плечи, предплечья, локти,

запястья, кисти, ладони, пальцы. Почувствуй, как там пуль-
сирует кровь. Заметь, есть ли там холод или тепло, тяжесть
или легкость. Теперь ноги: бедра, колени, икры, щиколотки,
ступни, пальцы ног. Почувствуй, как они контактируют с по-
верхностью. Почувствуй их тяжесть, их присутствие, их опо-
ру.

Шаг 7. Сборка (30 секунд)
А теперь собери всё тело в единое целое. Почувствуй се-

бя целиком, от макушки до пальцев ног. Почувствуй свои
границы. Почувствуй, как ты заполняешь свое тело. Скажи
себе: «Я здесь. Я в своем теле. Я слушаю. Мое тело — моя
антенна. Я готов (а) к приему сигнала».

И открой глаза.

Часть 4. Что делать с тем, что ты обнаружила?
После сканирования ты можешь заметить несколько ве-

щей:
Напряжение. Это сигнал о том, что ты перегружена или

сопротивляешься чему-то. Твое тело говорит: «Стоп. Я уста-
ло. Мне нужен отдых. Мне нужно сменить направление».

Просто поблагодари тело за сигнал. И спроси себя: «Что
я могу сделать прямо сейчас, чтобы снять это напряжение?»



 
 
 

Может быть, расправить плечи, сделать перерыв, прогулять-
ся, попить воды.

Холод. Это сигнал о том, что твоя энергия ушла, ты по-
теряла связь с жизненной силой. Может быть, ты слишком
долго в голове, слишком долго анализируешь, слишком дол-
го не двигаешься.

Согрейся. Потри руки, сделай несколько глубоких вдохов,
выпей теплого чая, подвигайся. Верни тепло в тело.

Тепло, пульсация. Это сигнал о том, что канал открыт.
Ты в контакте с жизнью. Ты в теле. Энергия течет. Просто
побудь в этом, запомни это ощущение, чтобы ты могла воз-
вращать себя в него.

Пустота, онемение. Это сигнал о глубокой диссоциа-
ции. Ты отключилась от себя. Это часто бывает после трав-
мы или длительного стресса. Не пугайся. Просто дыши в эту
зону. Представь, что ты посылаешь в неё свет и любовь. И
мягко, без насилия, возвращай себя в тело.

Часть 5. Как встроить сканер в жизнь?
Техника «Сканер тела за 3 минуты» — это не то, что ты

делаешь один раз и забываешь. Это то, что становится твоим
якорем. Твоей базовой настройкой. Твоей привычкой.

Вот три способа встроить её в свой день:
Способ первый. Утренняя настройка.
Проснувшись, не вставай сразу. Не хватай телефон. Не бе-

ги в душ. Останься в кровати на 3 минуты. Закрой глаза.



 
 
 

Проведи сканер. Настрой себя на день. Спроси тело: «Что ты
чувствуешь? Что тебе нужно сегодня?» И послушай.

Способ второй. Вечерняя очистка.
Перед сном, лежа в кровати, сделай сканер. Собери всё

напряжение дня, все эмоции, все мысли. Просто заметь их в
теле. Позволь им быть. Позволь им уйти с выдохом. Скажи
телу: «Спасибо за этот день. Я отпускаю всё, что не мое. Я
отдыхаю».

Способ третий. Экстренная перезагрузка.
В любой момент, когда ты чувствуешь стресс, тревогу,

панику, гнев или потерю себя — остановись. Найди укром-
ное место на 3 минуты. Закрой глаза. Проведи сканер. Это
как кнопка «сброс». Ты перестаешь реагировать на внешний
шум и возвращаешься к себе. К своему центру. К своей ан-
тенне.

Часть 6. Чего ожидать после практики?
В первый раз ты можешь ничего не почувствовать. Или

почувствовать только напряжение. Или, наоборот, почув-
ствовать так много, что испугаешься. Это нормально. Тело
долго молчало. Теперь оно говорит. Ему нужно время, что-
бы ему поверили.

Что может произойти:
— Ты почувствуешь, что стала спокойнее.
— Ты перестанешь теряться в мыслях.
— Ты начнешь замечать связь между событиями и телес-



 
 
 

ными ощущениями.
— Ты станешь быстрее распознавать ложные сигналы.
— Ты начнешь доверять себе.
— Ты почувствуешь, что живешь, а не думаешь о жизни.
Это не магия. Это просто возвращение к себе. Восстанов-

ление связи. Настройка антенны.

Главная мысль этой главы
«Ты думаешь, что антенна — это что-то высокое,

сложное, эфирное. Но первая антенна — это твое тело.
Самый надежный приемник — это твоя кожа, твои мыш-
цы, твой пульс. Прежде чем ловить космические сигналы,
настройся на свое тело. Научись его слышать. Научись ему
доверять. И тогда все остальное придет само. Потому что
тело — это не оболочка. Это твой самый верный провод-
ник в мире, где все врут».



 
 
 

 
ГЛАВА 11. НЕЙРОБИОЛОГИЯ
ПОТОКА: ЧТО ПРОИСХОДИТ
С ДЕЛЬТА- И ТЕТА-РИТМАМИ

ПРИ ВКЛЮЧЕНИИ?
 

Мы много говорили об антенне, о сигналах, о шумах, о
настройке. Но давай на минуту спустимся с небес на землю.
Давай заглянем в черепную коробку и увидим, что происхо-
дит на физическом уровне, когда ты входишь в Поток. По-
тому что Поток — это не магия. Это физика. Это биология.
Это работа твоего мозга, которую можно измерить, зафик-
сировать и даже увидеть на экране энцефалографа.

И когда ты поймешь, что происходит в твоей голове, когда
ты включаешься, ты перестанешь бояться. Ты перестанешь
думать, что Поток — это что-то недостижимое, эфемерное,
«для избранных». Ты поймешь, что это просто настройка.
Просто переключение режима. Просто сдвиг частоты.

А частота — это главное, что происходит в твоем мозге.

Часть 1. Что такое мозговые ритмы?
Твой мозг — это электрическая станция. Нейроны обща-

ются друг с другом с помощью электрических импульсов.
Эти импульсы создают волны. И у этих волн есть частота —
количество колебаний в секунду.



 
 
 

Ты слышала о разных ритмах: альфа, бета, дельта, тета,
гамма. Это не просто названия. Это состояния сознания.

Когда ты бодрствуешь и активно думаешь, твой мозг ра-
ботает на бета-ритме — высокие частоты, быстрые волны.
Это состояние активности, анализа, принятия решений. Ты
в нём большую часть дня. Ты в нём сейчас, когда читаешь
этот текст.

Когда ты расслабляешься, мечтаешь, гуляешь, твой мозг
переходит в альфа-ритм — более медленные волны. Это
состояние спокойного осознания, легкого транса, открыто-
сти.

Когда ты засыпаешь или входишь в легкий сон, появляет-
ся тета-ритм — еще более медленные волны. Это состоя-
ние творчества, образов, инсайтов, связи с подсознанием.

Когда ты спишь глубоким сном — дельта-ритм. Самые
медленные волны. Это состояние восстановления, регенера-
ции, глубокого покоя.

В обычной жизни мозг переключается между этими рит-
мами, как радиостанциями. Но он делает это неосознанно.
Ты не управляешь этим переключением. Ты просто плывешь
по течению своих состояний.

Потоковое восприятие — это искусство осознанно-
го переключения. Это когда ты можешь сознательно войти
в нужный ритм в нужный момент. Когда ты умеешь настра-
ивать свой мозг, как тонкий инструмент.



 
 
 

Часть 2. Почему бета-ритм мешает слышать сиг-
нал?

Когда ты сидишь в бета-ритме (активное бодрствование),
твой мозг занят анализом, сравнением, принятием решений,
борьбой за выживание. Интерпретатор работает на полную
мощность. Приемник заглушен.

Это как если бы ты пыталась слушать тихую музыку в
комнате, где орут динамики. Бета-ритм — это динамики. Он
громкий. Он быстрый. Он шумный. Он нужен для выжива-
ния. Но он не нужен для восприятия тонких сигналов.

Когда ты в бета-ритме, ты не слышишь Поток. Ты слы-
шишь только свои мысли. Свои тревоги. Свои планы. Свои
оценки.

Чтобы услышать сигнал, нужно приглушить бе-
та-ритм.

И вот тут начинается наука Потоковой психологии. Мы не
убиваем бета-ритм. Мы его приглушаем. Мы переключаемся
на альфа и тета. Мы создаем пространство, где сигнал может
быть услышан.

Часть 3. Магия тета-ритма: Мост к полю
Тета-ритм — это твой главный инструмент Потокового

восприятия. Это состояние между сном и бодрствованием,
когда сознание еще работает, но подсознание уже открыто.

В тета-ритме твой мозг начинает ловить сигналы, которые
недоступны в бета-состоянии. Это инсайты, озарения, догад-



 
 
 

ки, образы, синхроничности. Это то состояние, когда ты го-
воришь: «Я просто знаю».

Что происходит в мозге в тета-ритме?
— Подавляется активность префронтальной коры (той зо-

ны, которая отвечает за самоконтроль, анализ, критику). Ты
перестаешь оценивать.

— Усиливается связь между сознанием и подсознанием.
— Открывается доступ к хранилищу памяти, образов, ас-

социаций.
— Снижается уровень кортизола (гормона стресса).
— Повышается уровень дофамина и серотонина — ты

чувствуешь радость, интерес, удовлетворение.
Тета-ритм — это мост. Мост между твоим личным бес-

сознательным и информационным полем. Мост между тем,
что ты знаешь, и тем, что ты можешь знать. Мост между при-
вычной реальностью и новыми возможностями.

Когда ты входишь в тета-ритм, твоя антенна открывается.
Ты начинаешь ловить то, что не можешь поймать в обычном
состоянии.

Часть 4. Зачем нужен дельта-ритм?
Ты, наверное, удивишься: «А при чем тут дельта-ритм?

Это же глубокий сон. Я не могу работать или творить во
сне».

Это правда. Но дельта-ритм важен не для самого воспри-
ятия, а для его качества. Для чистоты канала.



 
 
 

Дельта-ритм — это состояние глубокого восстановления.
Когда ты в дельте, твой мозг отдыхает, твоя нервная система
перезагружается, твои нейронные связи перестраиваются.

Если у тебя нет дельта-ритма, если ты плохо спишь
или недосыпаешь, твой канал никогда не будет чи-
стым. Ты будешь пытаться настраиваться, но антенна будет
сбита. Потому что в плохо отдохнувшем мозге слишком мно-
го шума, слишком много напряжения, слишком много кор-
тизола.

Дельта-ритм — это твой ежедневный сброс. Это когда ты
выключаешь приемник на ночь, чтобы он не перегрелся. Это
когда ты даешь своим нейронам время восстановиться, что-
бы завтра они работали четко и ясно.

Потоковое восприятие невозможно без качествен-
ного сна. Это закон.

Часть 5. Как осознанно переключать ритмы?
В обычной жизни ритмы переключаются автоматически.

Ты засыпаешь — и мозг идет в дельту и тету. Ты просыпа-
ешься — и он идет в бета. Ты не управляешь этим процес-
сом.

Но в Потоковой психологии мы учимся осознанному пе-
реключению. Мы учимся входить в тета-ритм по своему же-
ланию, в любой момент, в любом месте. Мы учимся приглу-
шать бета-ритм и открывать канал.

Как это сделать? Есть три способа.



 
 
 

Способ первый. Дыхание.
Когда ты замедляешь дыхание, ты замедляешь мозг.

Длинный вдох, еще более длинный выдох — и твой мозг на-
чинает переходить из бета в альфа, а затем в тета. Это самый
быстрый способ переключить частоту.

Попробуй сейчас: вдохни на 4 счета, задержи на 2 счета,
выдохни на 8 счетов. Сделай три таких цикла. Почувствуй,
как твой мозг становится спокойнее, медленнее, тише. Ты
только что вошла в альфа-состояние.

Способ второй. Расфокусировка глаз.
Когда ты сосредоточена на чем-то (это бета-активность),

твои глаза сфокусированы. Но когда ты расслабляешь
взгляд, когда ты смотришь «сквозь» предметы, не вглядыва-
ясь в детали, твой мозг переключается в более медленные
ритмы.

Попробуй сейчас: посмотри в пространство перед собой.
Не фокусируйся ни на чем конкретном. Просто смотри, как
сквозь туман. Не двигай глазами. Просто расслабь взгляд.
Почувствуй, как мир становится размытым, а сознание —
расширенным. Это вход в тета.

Способ третий. Монотония.
Когда ты выполняешь монотонные действия (идёшь пеш-

ком, моешь посуду, рисуешь узоры), твой мозг замедляется.
Ему не нужно анализировать, не нужно решать, не нужно бо-
роться. Он может расслабиться. И на этом фоне расслабле-
ния приходят инсайты.



 
 
 

Ты знаешь это состояние, когда «всё приходит в душе».
Это не магия. Это твой мозг переключился в тета-ритм, по-
тому что ты перестала думать и начала просто делать.

Часть 6. Практика «Настройка частоты»
Теперь у тебя есть инструмент, чтобы сознательно пере-

ключать свой мозг в состояние Потока. Это короткая прак-
тика, которую ты можешь делать перед любой важной зада-
чей, перед принятием решения или просто для того, чтобы
настроиться на день.

Сядь удобно. Закрой глаза. Сделай три глубоких
вдоха с длинным выдохом.

Шаг первый. Останови бета.
Скажи себе: «Я отпускаю все мысли. Я отпускаю все пла-

ны. Я отпускаю все тревоги. На три минуты я перестаю ду-
мать».

Позволь мыслям приходить и уходить, как облакам. Не
держись за них. Не анализируй их. Просто позволь им быть.

Шаг второй. Войди в альфа.
Почувствуй, как твое тело становится тяжелым. Как рас-

слабляются плечи. Как замедляется дыхание. Как мир стано-
вится мягче и тише. Представь, что ты погружаешься в теп-
лую воду. Это альфа-состояние. Спокойное, открытое, при-
нимающее.

Шаг третий. Провались в тета.
Теперь представь, что ты опускаешься в более глубокий



 
 
 

слой. Твой мозг становится еще более медленным. Ты почти
спишь, но ты осознаешь. Это пространство между мирами.
Между сном и явью.

В этом пространстве ты можешь задать вопрос инфор-
мационному полю. Просто мысленно задай его. Например:
«Что мне сейчас нужно знать?» Или: «Какое решение я
должна принять?» Или: «Что сегодня важного?»

Не жди ответа. Просто задай вопрос и оставайся в тиши-
не. Ответ может прийти через несколько секунд. Или через
несколько часов. Или во сне. Но он придет.

Шаг четвертый. Возвращение.
Когда ты готова, медленно возвращайся. Почувствуй свое

тело. Почувствуй поверхность под собой. Пошевели пальца-
ми рук и ног. Открой глаза. Сделай глубокий вдох.

Ты только что осознанно переключила свой мозг в режим
Потока. Ты вошла в тета-ритм по своему желанию. Ты на-
строила свою антенну.

Часть 7. Нейробиология чуда
Почему я говорю тебе всё это? Потому что я хочу, чтобы

ты перестала бояться Потока. Чтобы ты перестала думать,
что это что-то недостижимое. Чтобы ты поняла: Поток —
это просто настройка мозга. Это просто сдвиг частоты.

Когда ты входишь в тета-ритм, твой мозг начинает ра-
ботать по-другому. Он видит связи, которые раньше были
невидимы. Он находит решения, которые раньше были недо-



 
 
 

ступны. Он подключается к информационному полю, пото-
му что на частоте тета-ритма это поле становится доступ-
ным.

Это не магия. Это нейробиология. Это физика. Это
реальность.

И теперь ты знаешь, как сознательно включать этот меха-
низм. Ты не ждешь, пока Поток придет. Ты создаешь усло-
вия для него. Ты переключаешь частоту. Ты открываешь ка-
нал. Ты включаешь антенну.

Главная мысль этой главы
«Поток — это не миф. Это частота. Тета-ритм —

это твой мост к полю. Когда ты в бета-ритме, ты слы-
шишь только свои мысли. Когда ты в тета-ритме, ты слы-
шишь голос мира. Но ты не должна ждать, пока твой мозг
переключится случайно. Ты можешь переключить его со-
знательно. Дыханием. Расфокусировкой. Монотонной прак-
тикой. Это не магия. Это нейробиология. И это доступно
каждому. В том числе тебе» .



 
 
 

 
ГЛАВА 12. ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ

БЮДЖЕТ: ПОЧЕМУ
УСТАВШИЙ МОЗГ НЕ СЛЫШИТ

ДАЖЕ КРИКОВ АНГЕЛОВ?
 

Ты когда-нибудь пробовала слушать любимую музыку,
когда у тебя жутко болит голова? Или пыталась разобрать
шепот собеседника в переполненном шумном клубе, когда
ты уже смертельно устала?

Вот так же работает и твой приёмник. Он не может ловить
сигналы, если у него нет энергии. Если аккумулятор разря-
жен, если батарейка села, если топливо на исходе. Ты мо-
жешь быть идеально настроена на чистую частоту, можешь
знать все техники сканирования тела и переключения рит-
мов, но если у тебя пустой энергетический бюджет — твоя
антенна будет молчать.

И тогда ты начинаешь сомневаться в себе. «Почему я не
слышу? Почему ко мне не приходит поток? Может, я делаю
что-то не так? Может, я недостаточно развита? Может, со
мной что-то не так?»

А ответ прост, как топор. У тебя просто нет энергии. Ты
израсходовала свой бюджет на выживание, и на восприятие
ничего не осталось.



 
 
 

Часть 1. Что такое энергетический бюджет?
Представь, что у тебя есть банковский счёт. Каждое утро

на него приходит определённая сумма энергии. Это не бес-
конечный ресурс. Это ограниченный бюджет. И ты тратишь
его в течение дня на всё, что делаешь, думаешь и чувству-
ешь.

Каждое действие, каждая мысль, каждая эмоция — это
транзакция. Ты снимаешь энергию со своего счёта.

— Работа — это большая транзакция.
— Конфликт — это огромная транзакция.
— Тревога и переживания — это транзакции, которые тя-

нут энергию постоянно, как скрытая подписка.
— Общение с токсичными людьми — это как грабёж

средь бела дня.
— Анализ, планирование, попытки контролировать —

это тоже дорогостоящие операции.
И есть только два способа пополнить счёт:
— Сон.
— Качественный отдых (не скроллинг соцсетей, а насто-

ящий отдых, когда ты позволяешь себе ничего не делать).
— Практики заземления и восстановления (прогулка в

природе, телесные практики, творчество в радость).
Если твой расход превышает приход — ты в мину-

се. Ты работаешь на истощении. И в этом состоянии Поток
недоступен. Потому что Поток требует энергии. Он требует,
чтобы твой приёмник был заряжен, чтобы он мог вибриро-



 
 
 

вать на чистой частоте.

Часть 2. Четыре уровня расходов энергии
Разберем твой энергетический бюджет по полочкам. Есть

четыре уровня расхода, и каждый из них может высосать
твою антенну.

Уровень первый. Физические расходы.
Это то, что твое тело тратит на движение, дыхание, пе-

реваривание пищи, поддержание температуры, работу внут-
ренних органов. Если ты не высыпаешься, если ты плохо пи-
таешься, если ты перегружаешь себя физически — это базо-
вая трата, которая пожирает твой бюджет в первую очередь.

Симптомы пустого физического бюджета:
— Тяжесть в теле
— Хроническая усталость
— Мышечное напряжение
— Боли, спазмы
— Ты просыпаешься уставшей
Решение: Физический бюджет пополняется через сон,

качественную еду, воду, отдых, прогулки, расслабление. Без
этого остальные уровни не работают.

Уровень второй. Эмоциональные расходы.
Это энергия, которую ты тратишь на чувства. На свои и на

чужие. Каждая эмоция требует ресурса. Радость — требует.
Грусть — требует. Тревога — требует бешеное количество
энергии, потому что она висит как фоновый процесс и жрёт



 
 
 

батарейку 24/7.
Симптомы пустого эмоционального бюджета:
— Эмоциональная тупость (не чувствуешь ни радости, ни

грусти)
— Раздражение на пустом месте
— Чувство «все достали»
— Ты не хочешь ни с кем общаться
— Ты чувствуешь себя пустой внутри
Решение: Эмоциональный бюджет пополняется через

проживание и отпускание эмоций (не подавление!), через
избегание эмоциональных вампиров, через практики зазем-
ления и через радость. Простая радость — это инвестиция в
эмоциональный бюджет.

Уровень третий. Ментальные расходы.
Это энергия, которую ты тратишь на мышление. И это

самый прожорливый уровень. Потому что современный че-
ловек думает без остановки. Анализирует, планирует, про-
кручивает, сомневается, оценивает, сравнивает, придумыва-
ет сценарии.

Твой мозг, даже в покое, потребляет около 20% всей энер-
гии организма. А когда он в режиме «пережёвывания» — он
потребляет почти всё.

Симптомы пустого ментального бюджета:
— Ты не можешь остановить мысли
— Ты прокручиваешь одно и то же по кругу
— Ты устаёшь от простых решений



 
 
 

— Ты не можешь сосредоточиться
— Ты чувствуешь «туман» в голове
Решение: Ментальный бюджет пополняется через оста-

новку мыслей. Через практики тишины, медитации, дыха-
ния. Через переключение на телесные ощущения. Через от-
каз от многозадачности. Через доверие вместо контроля.

Уровень четвертый. Духовные расходы.
Это самый тонкий уровень. Это энергия, которую ты тра-

тишь на поиск смысла, на борьбу с совестью, на ощущение
вины, на попытки соответствовать чужим ожиданиям, на по-
давление себя.

Симптомы пустого духовного бюджета:
— Ты чувствуешь, что «живёшь не свою жизнь»
— Ты постоянно испытываешь чувство вины
— Ты не знаешь, кто ты и куда идёшь
— Ты чувствуешь внутренний конфликт, раздор
Решение: Духовный бюджет пополняется через чест-

ность с собой. Через отказ от ролей, которые тебе не подхо-
дят. Через поиск своего пути. Через принятие себя. Через
прощение.

Часть 3. Золотое правило: Сначала заправься, по-
том настраивайся

Большая ошибка, которую совершают все, кто начинает
практиковать Потоковое восприятие — это попытка настра-
ивать антенну на пустом аккумуляторе.



 
 
 

Ты думаешь: «Я сегодня ужасно устала, но мне нужно вой-
ти в Поток, чтобы получить ответ». И ты садишься, закры-
ваешь глаза, пытаешься войти в тета-ритм, задаёшь вопрос
полю… И ничего. Тишина. Пустота. Разочарование.

Но Поток не работает так. Он не даёт энергию. Он рабо-
тает с той энергией, которая у тебя уже есть. Он не магнит,
который притягивает энергию из ниоткуда. Он проводник.
Он усиливает то, что у тебя уже есть.

Если у тебя пустой бюджет, Поток не сможет тебе помочь.
Потому что Поток — это течение. А течение невозможно
там, где нет воды.

Золотое правило звучит так: сначала заправься, по-
том настраивайся.

Прежде чем просить ответы, наполни себя. Прежде чем
слушать сигналы, восстанови связь со своим телом. Прежде
чем спрашивать у поля, дай себе отдых.

Часть 4. Как распределять бюджет с умом?
Теперь, когда ты знаешь, куда уходит твоя энергия, давай

поговорим о том, как управлять своим бюджетом осознанно.
Шаг первый. Аудит расходов.
Проведи честную инвентаризацию. На что ты тратишь

энергию ежедневно? Запиши в блокнот.
— На тревогу? (Сколько времени в день ты переживаешь?

О чём?)
— На конфликты? (С кем? О чём? Можно ли их избе-



 
 
 

жать?)
— На анализ? (Ты прокручиваешь одно и то же по кругу?

Остановись.)
— На чужие проблемы? (Ты «спасаешь» других? Это твоя

работа или твой крест?)
— На многозадачность? (Ты делаешь пять дел одновре-

менно? Это убивает бюджет.)
Просто запиши. Без осуждения. Как учёт.
Шаг второй. Устрани «энергетических воров».
Есть вещи и люди, которые крадут твою энергию. Это:
— Новости, которые ты читаешь без пользы.
— Соцсети, в которых ты тонешь.
— Разговоры с людьми, которые постоянно жалуются или

критикуют.
— Обязательства, которые ты взяла на себя из чувства ви-

ны.
— Мысли о прошлом, которые ты не можешь отпустить.
Всё, что не приносит тебе энергии, — вор. Всё, что после

чего ты чувствуешь себя опустошённой, — вор. Найди их. И
ограничь контакт.

Шаг третий. Инвестируй в себя.
Каждый день делай хотя бы одно действие, которое попол-

няет твой энергетический бюджет.
— 15 минут тишины без телефона.
— Прогулка в парке.
— Тёплая ванна.



 
 
 

— Рисование или любое творчество.
— Медитация или дыхательная практика.
— Сон на 1 час больше, чем обычно.
— Вкусная еда, съеденная с удовольствием.
— Массаж или любая забота о теле.
Это не роскошь. Это инвестиция в твою антенну. Это за-

правка. Без неё ты не слышишь сигнал.

Часть 5. Практика «Заправка антенны»
Это простая практика, которую ты можешь делать каждый

день, когда чувствуешь, что энергия на исходе. Она займёт 5
минут и восстановит твой бюджет.

Найди тихое место. Сядь удобно. Закрой глаза.
Шаг первый. Оцени свой бюджет.
Спроси себя: «На сколько процентов заряжена моя ба-

тарея сегодня?» Не думай, просто почувствуй. 10%? 50%?
90%? Заметь.

Шаг второй. Определи главного вора.
Спроси себя: «Куда ушло больше всего энергии сегодня?

Что меня вымотало больше всего?» Конфликт? Тревога? Пе-
регрузка на работе? Просто назови это.

Шаг третий. Пополни бюджет.
Спроси себя: «Что мне нужно прямо сейчас, чтобы вос-

становиться?» И сделай это. Не откладывай, не думай «по-
том». Прямо сейчас, если это возможно. Выпить воды? За-
крыть глаза на 2 минуты? Сделать глубокий вдох? Выйти по-



 
 
 

дышать воздухом? Сделай это.
Шаг четвёртый. Закрепи.
Скажи себе: «Я пополняю свой бюджет. Я восстанавливаю

свою антенну. Я даю себе энергию для приёма сигналов».
И открой глаза. Почувствуй, как даже за 5 минут восста-

новилось немного энергии. Ты готова продолжать.

Часть 6. Когда антенна кричит: «Батарейка села»
Твоя антенна, твоё тело, твой мозг всегда дают сигналы,

когда бюджет на исходе. Ты должна их слышать. Ты должна
им верить.

Сигналы пустого бюджета:
— Ты не можешь уснуть, даже если устала.
— Ты не можешь проснуться, даже если спала много.
— Ты чувствуешь апатию ко всему.
— Ты раздражаешься на мелочи.
— Ты теряешь интерес к тому, что раньше любила.
— Ты не видишь радости ни в чём.
— Ты не слышишь никаких сигналов, даже простых.
Если ты чувствуешь хоть один из этих симптомов, не пы-

тайся настраивать антенну. Сначала восстанови бюджет.
Только потом настройка. Только потом приём.

Главная мысль этой главы
«Ты думаешь, что не слышишь Поток, потому что ты

недостаточно развита или не умеешь настраиваться. Но



 
 
 

на самом деле твой аккумулятор просто разряжен. Поток
не приходит к пустой антенне. Он не может течь там, где
нет воды. Твоя главная задача — не спрашивать, а заправ-
ляться. Не слушать, а восстанавливаться. Не просить, а
наполнять себя. Когда у тебя есть энергия, сигнал приходит
сам. Он всегда рядом. Он всегда готов. Просто сначала за-
правься. А потом настраивайся. И мир ответит тебе».



 
 
 

 
ГЛАВА 13. УСТАНОВКА

НАМЕРЕНИЯ: ФОРМУЛА «Я
ПРИНИМАЮ ИНФОРМАЦИЮ,

КОТОРАЯ СЛУЖИТ
МОЕМУ РАЗВИТИЮ»

 
Ты когда-нибудь замечала, что один и тот же вопрос, за-

данный в разном состоянии, дает совершенно разные отве-
ты? Иногда ты спрашиваешь, и тебе приходит ясность, спо-
койствие, знание. А иногда ты спрашиваешь, и тебя накры-
вает тревога, сомнения, путаница.

В чем разница? В состоянии? Да. Но не только. Разница в
том, как ты формулируешь свой запрос .

Твоя антенна — это не просто приёмник. Это приёмник,
который реагирует на твои вопросы. На твои намерения. На
твою энергетику. Если ты задаёшь вопрос из страха, поле от-
вечает страхом. Если ты задаёшь вопрос из любопытства, по-
ле отвечает знанием. Если ты задаёшь вопрос из пустоты,
поле отвечает тишиной.

Установка намерения — это искусство задавать пра-
вильные вопросы. Это формула, которая превращает слу-
чайные помехи в чистый сигнал. Это ключ, который откры-
вает дверь, а не захлопывает её.



 
 
 

И сегодня я дам тебе эту формулу.

Часть 1. Почему «Что мне делать?» — плохой во-
прос

Большинство людей, когда обращаются к полю, задают
один и тот же вопрос: «Что мне делать? Что мне выбрать?
Как мне поступить? Куда мне идти?»

Звучит логично, правда? Я хочу знать, что делать, и я
спрашиваю об этом. Но есть одна проблема. Вопрос «Что
мне делать?» — это вопрос, который ставит тебя в пози-
цию ребёнка. Ты говоришь полю: «Ты знаешь лучше. Ты
реши за меня. Я пассивна. Я жду инструкций».

И поле, как добрый учитель, даёт тебе ответ. Но этот ответ
часто не твой. Потому что поле отвечает на твою энергию,
а твоя энергия в этом вопросе — инфантильная, зависимая,
боящаяся ответственности.

И ты получаешь ответы, которые кажутся правильными,
но которые ты не можешь выполнить. Или которые ведут те-
бя не туда. Потому что ты не создала пространство для сво-
его собственного выбора.

Вопрос «Что мне делать?» также часто провоци-
рует тревогу. Потому что ты просишь определённости в
неопределённом мире. Ты просишь готовый рецепт. А поле
не даёт рецептов. Оно даёт энергию, направления, смыслы,
ощущения. Но не инструкции.

Если ты ждёшь инструкции, ты будешь разочарована. По-



 
 
 

тому что поле никогда не говорит: «Иди налево, потом на-
право, потом прямо». Оно говорит: «Чувствуй. Будь. Дове-
ряй. Действуй из себя».

Часть 2. Идеальная формула намерения
В Потоковой психологии я предлагаю тебе использовать

формулу, которая снимает всякое давление с поля и с тебя.
Она звучит так:

«Я принимаю информацию, которая служит моему
развитию. Я открыта. Я доверяю. Я готова увидеть то,
что мне нужно увидеть».

Это не просто красивая фраза. Это мощная настройка.
Разберём её по частям.

«Я принимаю информацию…»
Здесь ты заявляешь о своей готовности принять. Ты не

просишь, не требуешь, не умоляешь. Ты просто говоришь:
«Я открыта, я готова, я слушаю». Это активная пассивность.
Ты создаёшь пространство для приёма.

«…которая служит моему развитию…»
Это самый важный фильтр. Ты ставишь условие: «Я при-

нимаю только то, что ведёт меня вперёд, что растёт, что раз-
вивает меня. Всё, что не служит моему развитию, я не при-
нимаю. Я отсеиваю шум. Я выбираю полезное».

Это защищает тебя от ложных сигналов. Если приходит
что-то, что тебя пугает, тормозит, забирает энергию — это не
для тебя. Ты настраиваешься только на то, что ведёт к росту.



 
 
 

«…я открыта. Я доверяю. Я готова увидеть то, что
мне нужно увидеть».

Ты снимаешь контроль. Ты не требуешь конкретных
форм. Ты говоришь: «Я не знаю, как это придёт. Но я гото-
ва. Я принимаю любую форму, любой канал. Тело, эмоции,
знаки, люди, события. Всё, что служит моему развитию».

Эта формула — как пароль. Ты произносишь её — и твоя
антенна переключается на чистый сигнал. Ты перестаёшь ис-
кать конкретный ответ и начинаешь быть открытой к тому,
что придёт.

Часть 3. Как задавать конкретные вопросы через
эту формулу

Но что, если тебе действительно нужно принять конкрет-
ное решение? Что, если тебе нужно понять, идти ли на эту
работу, оставаться ли в этих отношениях, переезжать ли в
другой город?

Ты не должна задавать вопрос «Что мне делать?». Ты
должна задавать вопрос через призму развития. Через приз-
му своего роста.

Вот как это работает.
Вместо вопроса:  «Что мне делать с этой работой?»
Спроси себя: «Что мне нужно понять о себе, чтобы при-

нять решение об этой работе?»
И настройка: «Я принимаю информацию, которая слу-

жит моему развитию. Я открыта. Я готова увидеть, что стоит



 
 
 

за моими сомнениями. Что нужно увидеть мне о себе, чтобы
сделать выбор?»

Вместо вопроса:  «Оставаться ли мне с этим челове-
ком?»

Спроси себя: «Что я должна увидеть в себе, чтобы по-
нять, мои ли это отношения? Что они мне дают для роста?»

И настройка: «Я принимаю информацию, которая слу-
жит моему развитию. Я открыта. Я готова увидеть, что скры-
то в этом союзе. Какие уроки он мне приносит?»

Вместо вопроса:  «Стоит ли мне переезжать?»
Спроси себя: «Что мне нужно почувствовать в своём те-

ле, чтобы понять, где моё место?»
И настройка: «Я принимаю информацию, которая слу-

жит моему развитию. Я открыта. Я готова услышать своё те-
ло. Где я чувствую себя дома? Где я могу расти?»

Видишь разницу? Ты перестаёшь спрашивать «Что?» и
начинаешь спрашивать «Как я могу увидеть, услышать, по-
чувствовать?». Ты перестаёшь просить готовый ответ и на-
чинаешь просить ясность.

Часть 4. Практика «Настройка перед запросом»
Прежде чем задать любой вопрос полю, сделай эту корот-

кую практику. Она займёт 2 минуты и превратит твой запрос
из случайного в осознанный.

Сядь удобно. Закрой глаза. Сделай три глубоких
вдоха и выдоха.



 
 
 

Шаг первый. Очисти канал.
Сделай сканер тела. Проверь, где есть напряжение. Про-

сто заметь. Не пытайся исправить. Просто будь в контакте со
своим телом.

Шаг второй. Сформулируй запрос.
Подумай о своей ситуации. О чём ты хочешь спросить?

Сформулируй не как «Что мне делать?», а как «Что мне нуж-
но увидеть? Что мне нужно понять? Что мне нужно почув-
ствовать?»

Шаг третий. Произнеси формулу.
Медленно, с чувством, как мантру, скажи себе:
«Я принимаю информацию, которая служит моему раз-

витию. Я открыта. Я доверяю. Я готова увидеть то, что
мне нужно увидеть. Я слушаю своё тело. Я чувствую свои
эмоции. Я принимаю знаки из мира. Всё, что служит мое-
му росту, придёт ко мне в правильное время, в правильной
форме. Я благодарю за это знание».

Шаг четвёртый. Отпусти.
Теперь отпусти запрос. Не жди ответа. Не анализируй. Не

проверяй, «пришло» или «не пришло». Просто отпусти в по-
ле и продолжай жить свою жизнь. Ответ придёт. Когда ты не
ждёшь.

Шаг пятый. Будь внимательной.
В течение дня будь внимательна к синхроничностям, к

ощущениям в теле, к внезапным мыслям, к словам людей,
к знакам. Всё это может быть ответом. Ответ не всегда при-



 
 
 

ходит как «голос с неба». Часто он приходит как случайная
фраза, как знак на дороге, как неожиданное чувство.

Часть 5. Что делать, если ответ не приходит?
Иногда ты произносишь формулу, отпускаешь запрос, а

внутри тишина. Никакого ответа. Никаких знаков. Никаких
ощущений.

Что это значит? Это тоже ответ.
Иногда поле молчит, потому что тебе не нужно знать от-

вет сейчас. Потому что время ещё не пришло. Потому что
тебе нужно прожить определённый опыт, прежде чем ответ
станет ясен. Потому что самое важное знание приходит че-
рез действие, а не через размышление.

Тишина — это не наказание. Это приглашение. Пригла-
шение замедлиться, довериться, просто быть. Иногда самый
мудрый ответ — «Я не знаю, и это нормально».

Если ответ не приходит, сделай три вещи:
Первое. Проверь свой бюджет. Может быть, ты не

слышишь ответа, потому что у тебя нет энергии. Заправь-
ся. Поспи. Отдохни. Пополни свой бюджет. А потом спроси
снова.

Второе. Проверь свой запрос. Может быть, ты зада-
ёшь неправильный вопрос. Может быть, ты просишь реше-
ние вместо ясности. Переформулируй. Спроси не «Что де-
лать?», а «Что я должна увидеть?».

Третье. Просто доверься.  Скажи себе: «Ответ придёт,



 
 
 

когда я буду готова. А пока я доверяю процессу. Я живу свою
жизнь. Я действую из того, что знаю сейчас. И это достаточ-
но».

Часть 6. Запрет на «пожалуйста, дай мне ответ»
Я хочу, чтобы ты услышала это очень чётко. Никогда не

проси у поля ответа из состояния отчаяния.
Когда ты в отчаянии, когда ты кричишь: «Я не знаю, что

делать! Помогите! Скажите мне! Спасите меня!» — твоя ан-
тенна захлёбывается. Ты не слышишь сигнал. Ты слышишь
только своё собственное эхо, своё отчаяние, свой страх.

Отчаяние — это не частота приёма. Это частота помех.
Когда ты в отчаянии, поле не может тебе ответить, потому
что ты слишком шумишь. Ты перекрываешь сигнал своим
же криком.

Поэтому есть правило:
— Отчаивайся, если нужно. Позволь себе быть в отчая-

нии. Это нормально.
— Но не спрашивай ответа в отчаянии.
— Сначала успокойся. Замедлись. Выйди из кризиса.

Приведи себя в покой.
— И только потом спроси.
Спокойный вопрос всегда получает ответ. Отчаян-

ный вопрос всегда получает эхо.

Главная мысль этой главы



 
 
 

«Поле не даёт готовых решений. Оно даёт ясность, зна-
ние, энергию, направление. Ты не должна спрашивать „Что
делать?“. Ты должна спрашивать „Что мне нужно увидеть,
чтобы сделать выбор?“. И тогда ответ не будет пугать
тебя, потому что он будет не извне, а изнутри. Он будет
твой. Он будет настоящий. Формула „Я принимаю инфор-
мацию, которая служит моему развитию“ — это не просто
слова. Это ключ, который открывает твой канал и одно-
временно защищает его от шума. Это настройка, которая
говорит полю: „Я готова к истине. Но только к той, кото-
рая ведёт меня вперёд“. И поле отвечает. Всегда»
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